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Resumo

As pessoas que passam por eventos traumaticos continuam a sofrer, mesmo apos
muitos anos, com memorias dolorosas, ansiedade, nervosismo ou disturbios do sono. A
perturbagdo do stress pés-traumatico (PTSD) afeta significativamente a saide mental e
qualidade de vida e, para muitos afetados, uma ajuda acessivel e de baixo custo é
imprescindivel para lidar com o trauma vivido. O objetivo deste estudo € investigar os
efeitos terap€uticos do journaling no processamento do trauma e na sintomatologia da
PTSD. Método: Foram selecionados varios estudos a partir do Google Scholar, B-On e
PubMed, num intervalo de tempo entre 2005 ¢ 2025 e de acordo com os critérios de
inclusao definidos. O Modelo PRISMA foi utilizado para garantir validade, fiabilidade e
rigor metodologico dos estudos. Resultados: 38 estudos incluiram esta revisdo
sistematica e demonstraram que o journaling ¢ capaz de aumentar a regulagdo emocional,
facilitar a expressdo de sentimentos e pensamentos, reorganizar eventos traumaticos,
implementar mudangas, descobrir novos significados, reduzir o stress, aumentar a
motivagdo, processar emocgdes dificeis e promover o crescimento pos-traumatico (CPT).
Principais conclusdes: O journaling constitui uma ferramenta de intervencao gratuita
que pode aliar-se a psicoterapia e facilitar a exposi¢ao gradual a memorias traumaticas de
forma segura. Diferentes formas de journaling apresentam beneficios distintos na

recuperagdo emocional.
Palavras-chave:

Journaling; perturbacao do stress pos-traumatico (PTSD); trauma; escrita expressiva;
psicoterapia; regulagdo emocional; crescimento pos-traumatico; escrita digital.
Abstract

People who experience traumatic events often continue to suffer for many years

with painful memories, anxiety, nervousness, or sleep disorders. Post-Traumatic Stress
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Disorder (PTSD) significantly affects mental health and quality of life, and for many
affected individuals, accessible and low-cost support is essential for coping with the
trauma experienced. Objective: The aim of this study is to investigate the therapeutic
effects of journaling on trauma processing and PTSD symptoms. Method: Several studies
were selected from Google Scholar, B-on, and PubMed, covering the period between
2005 and 2025, according to the defined inclusion criteria. The PRISMA model was used
to ensure validity, reliability, and methological rigor of the studies. Results: 38 studies
were included in this systematic review and showed that journaling can enhance
emotional regulation, facilitate the expression of feelings and thoughts, reorganize
traumatic events, foster change, discover new meanings, reduce stress, increase
motivation, process difficult emotions, and promote post-traumatic growth (PTG). Main
conclusions: Journaling is a free intervention tool that can complement psychotherapy
and facilitate gradual exposure to traumatic memories in a safe way. Different forms of

journaling offer distinct benefits in emotional recovery.
Keywords:

Journaling; post-traumatic stress disorder (PTSD); trauma; expressive writing;

psychotherapy; emotional regulation; post-traumatic growth; digital writing.



1. Introducio

De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude (2024), estima-se que cerca de 70%
da populacao mundial vivenciard um evento potencialmente traumatico ao longo da sua
vida e que 3,9% ja experienciou a Perturbagdo do Stress Pos-Traumatico (PTSD). As
pessoas que passam por eventos traumaticos continuam a sofrer, mesmos ap6s muitos
anos, com memorias dolorosas, desregulacdo emocional, ansiedade, nervosismo ou
distarbios do sono (Gebler & Maercker, 2007). O individuo encontra-se de tal maneira
afetado que ndo ¢ capaz de gerir as suas emogdes, pensamentos e reacoes fisiologicas
associadas ao trauma vivenciado e a incapacidade de processar e integrar a experiéncia
traumatica pode resultar em estratégias de evitamento e isolamento social e aumento dos
sintomas (Blasio et al., 2009). O tratamento preferencial para PTSD inclui
acompanhamento semanal regular, terapia de grupo de apoio, medicagcdo para ajudar a
controlar os pesadelos e os flashbacks e reabilitagdo psicossocial para prevenir o
isolamento, aprender bons mecanismos de coping e praticar técnicas de relaxamento para
aliviar a tensdo e o stress. No entanto, o acompanhamento psicoldgico e a medicagdo, s6
por si, ndo sdo suficientes para que as pessoas consigam ultrapassar o trauma. Podemos
levar anos a fazer psicoterapia ¢ a tomar medicacdo, mas nao ha nenhuma técnica que
garanta a recuperacao total (Davidson & Robinson, 2008). Para além disso, apenas uma
em quatro pessoas em paises de baixa e média renda procura algum tipo de ajuda devido
a falta de conhecimento sobre o tratamento, indisponibilidade de acesso, altos custos e
escassez de profissionais (OMS, 2024). Perante este cendrio, ¢ evidente que os individuos
que passam por experiéncias traumaticas e sofrem de PTSD necessitam de uma ajuda
acessivel, eficaz e de baixo custo para lidar com o seu sofrimento (Gebler & Maercker,

2007).

1. Perturbacio do Stress Pés-Traumatico

1.1. Definicao

De acordo com a American Psychiatric Association (2017), a PTSD ¢ uma
perturbagdo psiquidtrica que pode ocorrer em pessoas que vivenciaram ou testemunharam
um evento traumatico, como um desastre natural, um acidente grave, um ato terrorista,
uma guerra, violagdo sexual ou outro tipo de agressdo. Assim, esta perturbagdo afeta
diversos grupos, tais como: sobreviventes de agressdao sexual, veteranos de guerra,
refugiados, vitimas de desastres naturais (Hijazi et al., 2014; Harsono et al., 2019;

Pavlacic et al., 2019; Sayer et al., 2025).



1.2. Tipos de trauma

Terr (1991), sugere que existe o Trauma Tipo I, que € causado por um unico evento
catastrofico, e o Trauma Tipo II, que resulta de uma experiéncia repetida ou de uma
exposi¢do prolongada a um evento traumatico. Em algumas situagdes, os sintomas de
ambos os tipos podem ocorrer simultaneamente. Além disso, existe ainda o conceito de
trauma complexo, que se refere a multiplos eventos traumatico, cronicos e prolongados,
adversos ao desenvolvimento, de inicio precoce na vida e geralmente de natureza
interpessoal. Neste sentido, destaca-se também que a idade em que o trauma ocorre
desempenha um papel importante na sua classificacdo, o abuso e negligéncia na infancia
¢ considerado trauma de desenvolvimento, ao passo que o abuso ocorrido na vida adulta
se categoriza como trauma complexo (Rose, 2019). Tendo em conta a sua natureza e as
individualidades de cada pessoa e de cada experiéncia, a PTSD expressa-se de forma
distinta em cada individuo, em algumas pessoas, predomina a irritabilidade,
impulsividade e hiperexcitag@o; e em outras, os sintomas dissociativos sdo mais evidentes

(Macedo & Lobo, 2025).
1.3. Sintomas e manifestagoes

Apesar das diferengcas mencionadas, existem sintomas comuns a PTSD, tais como,
recordagdes intrusivas e pesadelos, evitagdo de quaisquer possiveis gatilhos que possam
lembrar o evento traumatico, hiperexcitacao e dificuldade de concentragdo, sentimentos

de culpa e alienagdo (Blasio et al., 2009; Pavlacic, 2019; Rose, 2019).
1.4. Diagnostico

APTSD passou a ser reconhecida oficialmente em 1980, ao ser incluida na terceira
edicdo da DSM (DSM-3) e o seu diagnostico pressupde a ocorréncia de um evento
traumatico como condi¢do necessaria para a manifestagdo dos sintomas. Na DSM-5, a
PTSD deixou de ser classificada como um transtorno de ansiedade e passou a integrar um
novo grupo diagnostico: Perturbagdes Relacionadas ao Trauma e Stressores (Macedo &

Lobo, 2025).

Os critérios da DSM-5 baseiam-se em 20 sintomas estruturados em 4
subconjuntos diferentes: sintomas de intrusdo (revivéncia), evitacao, alteragdes negativas
na cognicdo e no humor e aumento da excitagdo (hiperatividade fisiologica) (Pavlacic,

2019). Sendo assim, o diagnostico para a PTSD em individuos acima dos seis anos baseia-



se na presenca de um evento traumadtico facilmente identificadvel e num conjunto de

manifestagdes clinicas que se desenvolvem apos essa experiéncia.

Para que o diagnostico seja considerado, € necessario que a pessoa tenha
vivenciado diretamente o evento, testemunhado a situa¢do traumatica, tomado
conhecimento de que o trauma ocorreu a um familiar ou amigo intimo em circunstancias
violentas ou acidentais, ou ainda tenha sido exposta de forma repetida a detalhes aversivos
relacionais ao facto, como ocorre em profissionais de emergéncia (APA, 2017; Gibson,
2017; Macedo & Lobo, 2025). A partir dessa exposi¢ao, devem emergir sintomas
intrusivos relacionados ao trauma, como lembrangas recorrentes e involuntarias, sonhos
perturbadores, reagdes dissociativas (como flashbacks), sofrimento psicologico intenso e
respostas fisiologicas exacerbadas diante de estimulos que lembrem direta ou
indiretamente o ocorrido. H4, igualmente, uma evitacdo persistente de estimulos
associados ao evento, marcados por uma evitagdo ou esforgos para evitar recordagoes,
pensamentos ou sentimentos dolorosos associados ao trauma; ou evitar lembrancas
externas que despertem essas mesmas recordagdes, pensamentos ou sentimentos. As
alteracdes negativas nas cogni¢des € no humor iniciam ou intensificam-se ap6ds o evento
e, entre estas alteracdes, podem estar presentes: dificuldades em recordar aspetos
importantes do trauma; crengas generalizadas negativas sobre si mesmo ou sobre o
mundo; tendéncia a atribuir culpa indevida a si ou a outros; persisténcia de emocgdes
negativas intensas; diminui¢cdo acentuada do interesse por atividades anteriormente
significativas; sensacdo de afastamento das demais pessoas e redugdo da capacidade de
vivenciar sentimentos positivos. Também sdo necessarias evidéncias de alteracdes na
excitagdo e na reatividade, como irritabilidade acentuada, explosdes de raiva,
comportamentos de risco ou autodestrutivos, hipervigilancia, sobressaltos exagerados,
dificuldade de concentragdo e perturbacdes do sono (APA, 2022; Macedo & Lobo, 2025).
Para que o diagndstico se confirme, os sintomas devem persistir por mais de um meés e
provocar sofrimento clinicamente significativo ou prejuizo no funcionamento social,
ocupacional ou em outras dreas importantes da vida, ndo podendo ser explicados por

efeitos de substancia ou por outra condi¢cao médica (Poor et al., 2025).

A DSM-5 também reconhece um subtipo da PTSD em que predominam sintomas
dissociativos, como a despersonaliza¢do ou a desrealiza¢do. Acrescenta-se que, pode-se
especificar apresentacdo tardia quando o conjunto completo dos sintomas s6 se torna

evidente ap0s seis meses do evento traumatico (APA, 2022).



Ao realizar o diagndstico, € necessario considerar comorbidades e diagndstico
diferenciais, uma vez que a PTSD frequentemente coexiste com perturbacdes depressivas,
ansiosas, uso de substancias e, em alguns casos, com perturba¢des neurocognitivas. A
distingdo entre a PTSD e outras condig¢des € essencial, por exemplo, a perturbagdo do
stress agudo apresenta sintomas semelhantes, porém com duracao inferior a um més;
perturbagcdes da ansiedade e a perturbagdo obsessivo-compulsiva podem envolver
pensamentos intrusivos, mas nao necessariamente associados a um trauma; e depressao
major nao inclui os sintomas nucleares de revivéncia e evitagdo. Também ¢ relevante
diferenciar o quadro de sequelas de traumatismo cranioencefalico, que envolvem
alteragdes neurologicas diretas, enquanto na PTSD ha predominancia de mecanismos

psicologicos, como a amnésia dissociativa (APA, 2022; Macedo & Lobo, 2025).
1.5. Fatores de risco

Um estudo realizado em 2019 (Tortella-Feliu et al., 2019), reuniu 33 revisdes
sistematicas e meta-analises, identificando 130 potenciais fatores de risco para a PTSD,
dos quais 57 apresentaram uma associacdo estatisticamente significativa com o
desenvolvimento da perturbacdo. Em termos sociodemograficos, destacam-se como
fatores de risco o sexo feminino, o menor nivel de escolaridade ou rendimento € a
pertenga a populacdes indigenas da América do Sul e América do Norte. Num plano pré-
traumadtico, relevaram-se como pertinentes o histoérico de doenga fisica e o historico
familiar de perturbagdes psiquiatricas. Em relagdo ao momento peri-traumatico, fatores
como a exposicao acumulada a experiéncias potencialmente traumaticas, a gravidade do
trauma e o facto de ter ficado preso num sismo sugerem associagdes altamente sugestivas
com a PTSD. Por outro lado, os fatores pos-trauma (como o suporte familiar ou social
subsequente ao acontecimento) mostraram-se menos consistentes como preditores fortes

da PTSD.

Além dos fatores de risco previamente identificados, outros autores (Carlson et
al., 2016; Jones et al., 2024) destacam: o historico de traumas anteriores; adversidades na
infancia; elevado neuroticismo; exposicdo a agressdo; presenga de diagnostico de
Perturbacdo do Stress Agudo ou de sintomas agudos de stress imediatamente apos o
acontecimento; rea¢do emocional intensa, dissociacdo e sensacdo de desamparo durante
o trauma; nivel elevado de dor apds uma lesdo traumatica; stress da vida adicional apds o

trauma e apoio social insuficiente.
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1.6. Fatores de proteciao

Os fatores de protecao sao aqueles que reduzem a probabilidade de desenvolvimento
de sintomas de stress poOs-traumadtico. Entre os mais consistentes estd o apoio social
robusto, que inclui a presen¢a de familiares, amigos ou comunidades capazes de fornecer
suporte emocional e pratico apds o trauma. Este apoio pode também emergir em contextos
digitais, sendo que estudos recentes tém demonstrado que grupos de apoio online podem
constituir espacos relevantes de partilha emocional, validacdo das experiéncias e
fortalecimento do sentimento de pertenga entre participantes (Rodrigues et al., 2025). As
estratégias adaptativas de coping constituem, igualmente, um fator de protegdo,
permitindo ao individuo enfrentar o stress de forma saudavel, em contraste com padrdes
de evitacdo ou negacdo. Outros fatores protetores incluem a resiliéncia psicologica,
manifestada através de tracos como o otimismo, autoeficicia e a capacidade de
recuperagdo emocional; 0s recursos socioecondémicos, como a estabilidade financeira e o
acesso a cuidados de saude adequados, bem como treino ou preparacdo em contextos
especificos (por exemplo, militares ou profissionais de emergéncia). Acrescem ainda a
presenca de intervencdes precoces adequadas, a baixa exposi¢do a violéncia ou agressao
grave, e, por fim, o apego seguro (Carlson et al., 2016; Campodonico, et al., 2021; Jones

et al., 2024).
1.7. Tratamento

Os tratamentos atuais para a PTSD correspondem a medicacdo, Terapia do
Processamento Cognitivo (TPC), Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC); Terapia de
Exposicao e Terapias Expressivas. Entre estas, a TCC focada no trauma destaca-se como
a mais eficaz no tratamento da perturbacdo. No entanto, a PTSD manifesta-se de forma
diferente em cada pessoa e, por isso, ndo existe um unico tratamento (Dick et al., 2014;

Rose, 2019; Poor et al., 2025).

2. Journaling

2.1. Conceito

Nos ultimos anos, estratégias complementares, como o journaling, t€m sido
exploradas como ferramentas acessiveis e uteis para ajudar a gerir os sintomas associadas
ao trauma. O journaling consiste no registo livre e seguro de pensamentos, emogdes €
eventos, num caderno ou diario, e estd fortemente ligado a multiplos beneficios para a

saude (Coore, 2022). E de salientar que, o trauma desencadeia, naturalmente, um processo

11



criativo. Freud, por exemplo, concluiu que soldados traumatizados tinham pesadelos
dolorosos que representavam uma tentativa inconsciente de revisitar o trauma e tentar
controla-lo para ultrapassa-lo. Assim, os sonhos demonstravam como a criatividade e a
imagina¢do sdao usadas para confrontar eventos traumaticos. Através da escrita, os
traumas também sdo revisitados com recurso a imaginagdao ¢ com uma certa distancia
simbolica (DeSalvo, 2000). O processo ¢ mais importante do que o produto final e, por
isso, varios estudos encorajam os participantes a nao se preocuparem com a ortografia,
gramatica ou estrutura das frases ao escrever sobre os traumas (Pennebaker & Smyth,
2016). Um dos motivos pelo qual a escrita pode ajudar as pessoas a crescer € a se curar ¢
porque o produto que elas criam pode ser um lembrete simbolico de um novo significado
que a pessoa pode integrar na sua vida funcionando como um recurso (Rose, 2019).
Assim, o journaling pode ser entendido ndo apenas como uma pratica de registo pessoal,
mas como um espaco simbolico onde a pessoa pode reorganizar experiéncias internas,
atribuir significado aos acontecimentos vividos e promover uma maior consciéncia
emocional. Ao externalizar pensamentos e sentimentos através da escrita, o individuo cria
uma distancia reflexiva em relagdo as experiéncias traumaticas, o que pode facilitar a sua
compreensdo € integragdo na narrativa pessoal. Desta forma, a escrita torna-se uma
ferramenta acessivel de autorregulacdo e de elaboragdo emocional, permitindo
transformar experiéncias dolorosas em conteudos que podem ser pensados,
reinterpretados e, gradualmente, integrados na histéria de vida do individuo. Neste
contexto, varios investigadores t€ém procurado compreender de forma mais sistematica os
efeitos terapéuticos da escrita, destacando-se particularmente o paradigma da escrita

expressiva desenvolvido por Pennebaker.
2.2. Escrita expressiva e beneficios identificados

De acordo com Pennebaker (1989), criador do paradigma da escrita expressiva e
da terapia da escrita, a revelagdo escrita de pensamentos e emog¢des em relacdo a um
evento muito perturbador ou traumatico pode levar a beneficios significativos na satde
fisica e psicologica. No seu livro Opening Up: The Healing Power of Confiding in Others,
Pennebaker defende que, colocar o trauma em palavras ajuda as pessoas a se preocuparem
menos com 0s eventos traumaticos, mas guarda-lo como um segredo torna as pessoas
mais propensas a doengas fisicas (Davidson & Robinson, 2008) porque, quando se conta
uma historia pessoal e descreve-se os sentimentos associados, estes acabam por ser

integrados no self do individuo, retirando-o de um funcionamento inibitorio e aliviando-
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o do stress que reside na repressao das emogdes (DeSalvo, 2000; Pennebaker & Smyth,
2016). Os autores relatam que os participantes consideraram escrever sobre algo que lhes
afeta muito emocionalmente, uma experiéncia importante e significativa nas suas vidas e
concluiram que escrever sobre traumas leva ao aumento da imunidade, menos visitas ao
médico e diminuicao do stress (Creely, 2018). No entanto, nao € qualquer tipo de escrita
que permite confrontar o trauma e curar a mente e o corpo e, neste sentido, Pennebaker
concluiu que, escrever sobre topicos triviais ou apenas desabafar sobre os sentimentos ou
apenas descrever o trauma nao ¢ suficiente para melhorar a satide, € preciso escrever de
forma detalhada e conectar os sentimentos aos eventos (Pennebaker & Smyth, 2016).
DeSalvo, (2000) acrescenta que, pessoas que conectam sentimentos € eventos traumaticos
sd0 mais energéticas, possuem uma boa fun¢do imunitaria e apresentam um estado
fisiol6gico mais relaxado. Este ato de conexdo faz com que os corpos demonstrem
respostas associadas ao ioga e a meditagdo, o que explica o facto de as pessoas relatarem
um maior bem-estar logo apos escreverem, tornando-se mais calmas e capazes de lidar
com o stress ¢ as adversidades da vida. Sendo assim, a Unica forma de escrita que parece
melhorar a saude ¢ aquela que descreve eventos traumaticos detalhadamente, assim como

os sentimentos associados aos eventos, no passado e no presente (DeSalvo, 2000).

Pesquisas desde 1980 tém demonstrado que as pessoas melhoram, a partida,
quando comecam a falar sobre o trauma e melhoram, ainda mais, quando comegam a
escrever sobre o trauma, gracas ao processamento cognitivo das emogdes e dos eventos
passados (Davidson & Robinson, 2008; Blasio et al., 2009). Até 2014, a literatura sobre
a escrita expressiva reconheceu mais de 400 estudos sobre diversas populacdes e
varidveis, obtendo resultados variados, como por exemplo, a nivel fisico, a escrita
expressiva ¢ eficaz na reducdo do uso de medicacdo em doentes cronicos e na redugdo de
visitas ao médico para aqueles diagnosticados com Diabetes Tipo I; ja a nivel psicoldgico,
esta interven¢do demonstra eficicia na redug¢do de sintomas depressivos, ansiedade e
stress pos-traumatico (Pavlacic et al., 2019). Contudo, ¢ importante referir que, alguns
estudos tém vindo a constatar que, pessoas com depressdo apresentam uma menor
probabilidade de relatar as suas memorias e acontecimentos de forma especifica, visto
que as suas lembrangas sdo demasiado vagas e gerais, criando narrativas generalizadas
onde qualquer situacdo parece mais catastrofica do que realmente ¢. DeSalvo, (2000)
também defende que uma descri¢do vaga podera indicar que a pessoa ainda ndo entrou

num processo de cura.
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2.3. Formatos de journaling

Diferentes formas de journaling podem apresentar impactos distintos no
tratamento. O journaling de gratidao, por exemplo, tem demonstrado efeitos positivos na
regulacdo emocional e na redugdo do stress, auxiliando no foco em aspetos positivos da
vida (Vadaq & Wityadno, 2022). O journaling existencial permite refletir sobre o
significado do trauma, facilitando o crescimento pds-traumatico (Gebler & Maercker,
2007; Creely, 2018) e abordagens mais criativas, como o journaling visual, tém vindo a
demonstrar a sua eficdcia na redug¢do da sintomatologia da PTSD (Gibson, 2017;
Desmond, 2019). Neste contexto, investigagdes recentes tém também destacado o
potencial da combinagdo entre narrativas pessoais e elementos visuais, como a fotografia,
na promog¢do do autoconhecimento e da reorganizacdo de memorias emocionalmente
significativas. A utilizacdo conjunta de fotografia teraplutica e narrativa permite
estimular a autoexpressdo, favorecer momentos de reflexdo e contribuir para a

reconstru¢do de significados associados as experiéncias vividas (Silva et al., 2025).

No entanto, um dos maiores problemas dos estudos que abordam a escrita
expressiva ¢ o facto de os efeitos observados nem sempre serem significativos e os
resultados serem mistos: alguns estudos referem efeitos moderados nos sintomas da
PTSD e depressdo, enquanto outros indicam que ndo ha uma diferenca significativa e uma
outra propor¢ao de estudos indica que a escrita expressiva pode ser mais eficaz em casos

subclinicos ou moderados do que em diagnodsticos mais graves (Pavlacic et al., 2019).

Embora a cura do trauma possa ser uma jornada ardua e, as vezes, durar a vida
toda, a escrita, juntamente com a psicoterapia e, se necessario, com medicamentos
psicotropicos, pode ser utilizada para ajudar sobreviventes com PTSD a crescerem e

superarem as dificuldades que enfrentaram e enfrentam.

A investigagdo sobre escrita terap€utica em Portugal encontra-se ainda num
estagio emergente, mas com contributos relevantes que demonstram um interesse
académico crescente pela temdtica, sobretudo no ambito da terapia narrativa e do apoio
psicologico baseado na expressao escrita. No contexto universitario, destacam-se estudos
desenvolvidos no Centro de Investigacdao em Psicologia da Universidade do Minho, como
o projeto “Write ‘n’ Let Go”, que explorou intervengdes e escrita guiada online com
estudantes universitarios e mostrou efeitos promissores na reducdo da ruminagdo e do

sofrimento psicologico (Batista et al., 2022). Esta linha de investigacdo evidencia o
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potencial mobilizador de tarefas de escrita estruturadas para abordar aspetos cognitivos e

emocionais em populacdes académicas.

Em Portugal, a terapia narrativa e a escrita terapéutica também tém sido objeto de
investigacdo no contexto do luto e da ressignificagdo de experiéncias adversas. Varios
estudos conduzidos por Petra Santos e Luisa Soares abordam a terapia narrativa e
perspetivas construtivistas no luto complicado, proporcionando diretrizes teodrico-praticas
relevantes para profissionais de saude mental (Santos & Soares, 2024a; Santos & Soares,
2024b; Santos & Soares, 2024c). Em consonancia, a investigacdo de Paiva e
colaboradores examinou a utilizacdo de estratégias narrativas de escrita como forma de
promover bem-estar narrativo em maes que experienciaram perdas gestacionais precoces,
reforcando a relevancia destas abordagens em contextos sensiveis e de sofrimento

emocional profundo (Paiva et al., 2025).

Outros contributos académicos portugueses, embora nao focados exclusivamente
na escrita terapéutica aplicada ao trauma, apontam para um interesse pela relagdo entre
expressdo escrita, cogni¢do e satde mental. Por exemplo, a revisdo sobre escrita
terapéutica em contexto de cuidados paliativos por Leal (2024) analisa como a reflexdo e
expressao escrita podem promover bem-estar ¢ qualidade e vida em situagdes de
sofrimento intenso, sugerindo novas dire¢des para investigacao clinica. Estes trabalhos,
aliados a revisdes teorico-praticas sobre a escrita expressiva e criativa em contextos
terapéuticos (Costa & Abreu, 2018), apontam para um campo de investiga¢ao nacional
em expansdo, que combina tradi¢des narrativas, construtivistas e integrativas para abordar

experiéncias emocionais complexas através da escrita.
3. Crescimento pos-traumatico

Apesar dos eventos traumaticos provocarem desregulacdo emocional, cognitiva,
afetiva e comportamental, estes podem também gerar efeitos positivos. O crescimento
pos-traumatico (CPT) corresponde a mudancas psicologicas positivas que podem ocorrer
apos um evento traumatico. Este crescimento ocorre em cinco dominios: apreciac¢do pela
vida, relagdes sociais positivas, forca pessoal, espiritualidade e novas possibilidades.
Sobreviventes de trauma reletam ter, pelos menos, uma mudanca positiva depois dos
eventos traumaticos e essa mudanca €, mais frequentemente, relagdes interpessoais mais

fortes e intimas (Creely, 2018).
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O crescimento nao acontece automaticamente, ¢ o resultado de um processo de
reflexdo e reestruturacdo cognitiva, onde a pessoa processa as suas experiéncias a nivel
emocional e cognitivo e incorpora a histdria do seu trauma num novo conjunto de crencas,
pontos de vista e significados. Assim, o CPT pode traduzir-se na reavaliagdo das
prioridades da vida, esperanga por novas direcdes na vida, proximidade aos outros,
desenvolvimento da forca interior e melhoria das estratégias de coping (Hijazi et al.,
2014). Algumas formas de facilitagdo sdo: a terapia cognitivo-comportamental, a terapia
narrativa, o mindfulness, praticas de autoconhecimento e o journaling. Para além disso,
outros fatores que estdo associados a um maior desenvolvimento de crescimento pos-
traumatico sdo: apoio social, espiritualidade, extroversdo, otimismo, autoestima,
autoeficacia, boas estratégias de coping, autorregulagdo, boa gestdo do stress e raiva,
expressdo emocional e resolucdo de conflitos. Se uma pessoa mantém um forte interesse
social e procura significado no trauma, mais rapidamente consegue transformar a sua

reacdo ao evento traumatico em crescimento pos-traumatico (Creely, 2018).

E importante salientar que, o crescimento pos-traumatico nao ¢ resiliéncia.
Resiliéncia ¢ a capacidade de voltar ao estado anterior apds a adversidade, o crescimento
pos-traumatico envolve transformacgdes profundas que levam a um estado psicoldgico

mais forte e enriquecido do que aquele antes da experiéncia traumatica (Creely, 2018).

Virios estudos tém vindo a demonstrar que o journaling é capaz de promover o
crescimento pds-traumatico, essencialmente através da escrita existencial, da escrita
reflexiva e do journaling visual (Gebler & Maercker, 2007; Desmond, 2019; Creely,
2018).

4. Journaling e a construcio de significado

Quando as pessoas se envolvem no processo de escrita expressiva, as experiéncias
traumaticas sdo transformadas em linguagem escrita através de um processo cognitivo
que envolve organizar memorias traumaticas e assimila-las, reconstruindo um esquema
que permite uma melhor compreensdo do trauma. Este processo chama-se verbalizacdo e
engloba pensar nas memorias, reorganizar emogdes € o contexto, mudar os pensamentos
sobre os eventos traumaticos e transforma-los em linguagem, formando uma narrativa

coerente (Zheng et al., 2019).

Quem escreve sobre eventos traumaticos deverd usar palavras cognitivas causais

(“porque”) e de insight (“apercebi-me”) para produzir uma narrativa compreensiva. O uso
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destas palavras no journaling facilita a reorganizacdo e reapreciacdo dos eventos
traumaticos e reflete a capacidade do individuo para encontrar significados, interpretar
relacdes causais e desenvolver esquemas adaptativos e integrativos. Deste modo, o uso
de palavras que estimulam a expressao cognitiva favorece o processo de reconstrucao de
significado e alcance do CPT (Zheng et al., 2019). Para além disso, uma narrativa curativa
¢ aquela que revela os insights adquiridos através das experiéncias dolorosas, refletindo
sobre o significado do que aconteceu e conectando a outras experiéncias e as experiéncias

dos outros (DeSalvo, 2000).

A construgdo de significado ¢ o processo de busca pela compreensdo dos eventos
stressantes e reformulacdo das proprias crengas. Tal como a verbalizag¢do, é um processo
cognitivo que ajuda os individuos a dar sentido as adversidades. O significado da vida ¢é
considerado um resultado deste processo e possui duas dimensdes: procura de significado
e presenga de significado. A presenca de significado ¢ definida como a existéncia de uma
vida significativa ou a apreensdo de significado a partir da vida, através da qual as pessoas
compreendem o seu mundo e percebem o seu propdsito. Ja a procura de significado € a
forga, atividade e intensidade do esfor¢o e motivagdo de uma pessoa para procurar uma

vida com proposito (Zheng et al., 2019).

Rose, (2019) e Zheng et al., (2019) tém vindo a demonstrar a relagdo entre a
construgdo de significado e a recuperagdo de eventos traumaticos, constatando que
reconstruir a narrativa do trauma e envolver-se em processos de construgao de significado
pode ter um impacto significativo na forma como as pessoas se curam e lidam com o

trauma, ajudando-as a entender melhor as suas respostas emocionais.

Além disso, o CPT ¢ considerado um resultado do processo de construcdo de
significado apds o trauma, visto que as pessoas afetadas iniciam esforgos para alterar os
seus valores, modificar as suas perspetivas e descobrir novos significados, promovendo

a recuperacao e a mudanca positiva (Rose, 2019; Zheng et al., 2019).
5. Journaling e a psicoterapia

Embora o journaling possa ser praticado de forma auténoma, a sua incorporagao
na psicoterapia permite um uso mais estruturado e intencional, maximizando os seus

beneficios terapéuticos.
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As principais formas de journaling utilizadas na psicoterapia sdo o journaling de
gratiddo e a escrita expressiva. A escrita expressiva € realizada em trés a quatro sessoes,
de 20 minutos cada, sobre os pensamentos e sentimentos mais profundos do cliente em
relagdo a um evento traumatico (Sohal et al., 2022). Diferente da escrita expressiva, o
journaling de gratidao ndo se foca diretamente no trauma, mas na identificagao de
elementos positivos na vida do individuo. Funciona como um diario onde o cliente anota
aquilo de que ¢ grato e onde a aten¢do ¢ focada nos aspetos positivos da vida, promovendo

a reducao da ruminagao negativa (Vadaq & Wityadno, 2022; Sohal et al., 2022).

Para testar a eficacia do journaling é preciso ter em conta algumas variaveis: como
0 que ¢ escrito, qual a instrucdo dada sobre como escrever, duragdo da sessdo de
journaling e a quantidade de sessdes necessarias para que haja alguma melhoria (Sohal

etal., 2022).

Para além destas abordagens, a psicoterapia em Psicologia Clinica tem integrado
formas mais direcionadas de escrita terap€utica, como a Terapia de Journal, que
corresponde ao uso intencional e deliberado da escrita reflexiva para promover a satde e
o bem-estar mental, fisico, emocional e espiritual. Ao contrario do simples journaling, a
Terapia de Journal ¢ menos focada em anotar os eventos e mais focada em fornecer
suporte terapéutico, incluindo a exposi¢cdo ao trauma através da escrita, permitindo ao
cliente: reviver e dar um novo significado a experiéncia num ambiente seguro; identificar
padrdes emocionais € cognitivos na escrita; promover a autoconsciéncia; criar um didlogo
interno estruturado; ajudar a reconhecer preocupagdes e confrontar crencas negativas.
Esta terapia pode fornecer aos sobreviventes de traumas as ferramentas necessarias para
transformar a dor em crescimento poOs-traumatico e compartilhar os textos com o

terapeuta para poder aprofundar todo o processo (Creely, 2018).

Um dos aspetos do journaling que o diferencia da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) ¢, essencialmente, a sua acessibilidade interpessoal, isto €, o
journaling pode ser feito individualmente, sem a necessidade de outra pessoa, nao
dependendo de consultas nem profissionais e ndo tendo custos adicionais. E um método
que auxilia na expressdo e regulacdo emocional; permite avaliar, refletir, monitorar e
processar emogdes (Coore, 2022); facilita a identificagcdo de sentimentos € a comunicagao
interna (Desmond, 2019); permite explorar e descobrir novos significados (Gebler &

Maercker, 2007) e potencia o crescimento pds-traumatico (Creely, 2018).
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Apesar do journaling ser amplamente acessivel, o seu uso pode ser mais eficaz e
seguro quando aplicado num ambiente clinico controlado. Isto permite auxiliar as pessoas
nas suas reagdes emocionais a exposicao, além de orientar os temas da escrita e o processo
de revelagao (Creely, 2018). Para além disso, o journaling ¢ uma intervengao que requer
educagdo, treino e pratica, de modo que a sua realizagdo traga os melhores efeitos
possiveis e, assim sendo, recomenda-se fazer uma sessdo de preparacdo/sessdo de
psicoeducacdo para que o cliente compreenda a importancia do journaling, como

funciona e como realizé-lo de forma correta (Sohal et al., 2022).

6. Terapias baseadas em escrita

6.1. Terapia de Exposicio Escrita

A Terapia de Exposicao Escrita (Written Exposure Therapy - WET) corresponde a
uma interven¢ao breve e estruturada, desenvolvida especificamente para o tratamento da
PTSD. Desenvolvida por Denise M. Sloan e Brian P. Marx, a sua eficicia tem sido
apoiada por uma literatura emergente que demonstra reducdes significativas dos sintomas
da PTSD, bem como a manuten¢do desses ganhos ao longo do tempo (Thompson-
Hollands et al., 2019). A WET evoluiu a partir de estudos iniciais sobre a escrita
expressiva, nos quais se verificou que a dose padrao de trés sessdoes de 20 minutos era
insuficiente para reduzir os sintomas traumaticos. Assim, foram introduzidas alteragdes
fundamentais, nomeadamente o aumento da dose de escrita e a presenca de um terapeuta
com instrugdes claras e feedback estruturado - elementos que transformaram a escrita
expressiva num protocolo formal de exposi¢dao (Thompson-Hollands et al., 2021; Ellis et

al., 2023).

O racional da WET assenta nos principios do processamento emocional, propondo
que a exposicdo repetida e focada ao evento traumatico através da escrita facilita a
habituacdo a memodria, reduz a evitagdo emocional e permite reorganizar contetidos
traumaticos fragmentados. O protocolo ¢ breve e padronizado, sendo composto,
geralmente, por cinco sessoes de 20 a 45 minutos cada, realizadas presencialmente ou em
formato virtual. Na primeira sessdo, o terapeuta fornece psicoeducagdo sobre a PTSD e
explica o papel da exposi¢do. Nas sessOes subsequentes, o participante escreve
continuamente sobre o0 mesmo evento traumatico, explorando pensamentos, emogdes €
significados associados. O terapeuta nao I€ os textos, o que reduz a carga emocional do
processo e permite que a intervencao seja conduzida com uma quantidade reduzida de
contacto clinico (Dawson et al., 2021; Neal-Barnett, 2024).

19



A WET distingue-se de outras abordagens mais intensivas, como a TCC focada no
trauma, por ser mais curta, de baixo custo e exigir menor envolvimento do terapeuta.
Embora inclua elementos de escrita também presentes noutras terapias, na WET a escrita
assume a funcao central de exposi¢ao, constituindo um tratamento de baixa intensidade,
mas potencialmente eficaz para individuos que evitam terapias longas ou que enfrentam
barreiras de acesso (Dawson et al., 2021). Alguns estudos indicam que esta intervengao
pode alcancar resultados comparaveis aos de tratamentos mais extensos, especialidade na
redugdo de evitagao emocional, um dos sintomas nucleares da perturbagdo (Neal-Barnett,
2024; Poor et al., 2025). No entanto, apesar de existirem varios estudos, a qualidade e
consisténcia metodologica desta intervengdo ainda ndo tem sido avaliada

sistematicamente (Dawson et al., 2021).
7. Terapia de Exposicao Narrativa

A Terapia de Exposi¢do Narrativa (Narrative Exposure Therapy — NET) é uma
abordagem psicoterapé€utica estruturada e baseada em evidéncia, desenvolvida para o
tratamento de pessoas com trauma complexo, multiplo ou prolongado, como refugiados,
vitimas de violéncia repetida ou guerra. Atualmente, ¢ considerada uma intervengao
robusta e adaptavel em cenarios de elevada instabilidade, pobreza e violéncia continua

(Hijazi et al., 2014; Schauer et al., 2021)

O tratamento decorre em trés etapas principais: a primeira consiste numa entrevista
diagnostica estruturada para avaliar a histéria de eventos traumaticos, sintomas
associados e padrdes de dissociacdo; segue-se a constru¢do da /ifeline, um exercicio
autobiografico no qual o individuo dispde, numa linha temporal, os acontecimentos
significativos da sua vida, representando simbolicamente por “pedras” (eventos
traumaticos) e “flores” (experiéncias positivas); a terceira etapa corresponde a exposi¢ao
narrativa, durante a qual o individuo narra a sua vida desde o nascimento até o presente,
revisitando os eventos altamente emocionais. O terapeuta assume uma postura empatica
e de guia técnico, promovendo a alternancia entre a experiéncias passada e o “aqui e
agora”, reforcando a diferenca entre a memoria e a realidade atual (Schauer et al., 2021).
Deste modo, esta terapia distingue-se da WET por apresentar mais sessdes, ter a
participagdo ativa do terapeuta, integrar aspetos positivos e o seu foco terapéutico ser a
reconstru¢do da historia de vida, contextualizar o trauma e integrar memorias

fragmentadas.
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O envolvimento ativo do terapeuta e a sua postura de validacao sdo elementos
fundamentais para a seguranca emocional e para a integragdo das experiéncias vividas.
Esta abordagem permite que emogdes intensas sejam atribuidas ao contexto original em
que ocorreram, diminuindo a interferéncia no presente. Ao reorganizar memorias
traumaticas multiplas, a NET promove a reconstru¢do da identidade, o restabelecimento
de competéncias de autorregulagdo e a reducdo da dissociacdo (Hijazi et al., 2014;

Schauer et al., 2021).

Varios estudos (Hijazi et al., 2014; Schauer et al., 2021) tém vindo a demonstrar a
eficacia desta intervencdo em pessoas com PTSD, refugiados e sobreviventes de violéncia
interpessoal. Assim, a NET revela redugdes significativas nos sintomas da PTSD,
depressao e dissociagdo, acompanhadas por melhorias no funcionamento social e
ocupacional. Os efeitos tendem a manter-se ou até a se intensificar ao longo do tempo,
sugerindo um processo continuo de integracdo ¢ mudanga pos-terapéutica (Hijazi et al.,

2014; Schauer et al., 2021).

Apesar da eficacia demonstrada pelas terapias narrativas estruturadas, como a WET e
a NET, estas intervengdes continuam a exigir acompanhamento clinico especializado,
disponibilidade de recursos e envolvimento terapéutico intensivo, o que pode constituir
uma barreira para muitos individuos com PTSD. Em contextos de vulnerabilidade social,
instabilidade econdomica ou acesso limitado a cuidados de saide mental, torna-se
particularmente relevante explorar estratégias complementares que preservem o0s
principios centrais da exposi¢do narrativa € do processamento emocional, mas que sejam
mais acessiveis, flexiveis e de baixo custo. Neste sentido, o journaling surge como uma
pratica promissora, a0 permitir a reorganiza¢ao narrativa, a construc¢ao de significado e a
regulacdo emocional de forma auténoma ou integrada na psicoterapia. Contudo, apesar
do crescente interesse nesta abordagem, a evidéncia cientifica relativa aos seus efeitos
especificos na sintomatologia da PTSD e no processamento do trauma permanece
dispersa e heterogénea, justificando a necessidade de uma andlise sistematica da

literatura.
8. Problema e Pertinéncia da Investigacio

O problema de investigagao deste estudo centra-se na compreensao da relagao entre
a pratica de escrita expressiva e a reducdo da sintomatologia associada a PTSD, bem como

no seu potencial para facilitar o processamento emocional de experiéncias traumaticas. A

21



pertinéncia desta investigacao assenta na necessidade de identificar estratégias acessiveis
e eficazes para individuos com PTSD. Ao explorar o impacto de intervencdes baseadas
na escrita na reducdo da sintomatologia traumatica, pretende-se contribuir para a
valorizacdo desta ferramenta como possivel complemento a psicoterapia. Sendo uma
intervengao segura, de facil acesso e de baixo custo, a escrita terapéutica pode constituir
uma abordagem relevante na promoc¢ao da regulacdo emocional e do crescimento pos-
traumatico, ajudando os individuos a lidar com o sofrimento psicoldgico e a integrar

experiéncias traumaticas de forma mais adaptativa.

9. Método

Este estudo segue uma revisdo sistematica da literatura, seguindo as diretrizes
PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses)
para garantir transparéncia, rigor metodoldgico e replicabilidade dos resultados. O
PRISMA ¢ um modelo amplamente reconhecido para a conducao de revisdes sistematicas
e meta-analises, permitindo que o processo de identificacdo, selegdo, avaliagdo e sintese
dos estudos seja realizado de forma clara e replicavel. Trata-se de um método criado para
aprimorar a qualidade das revisdes sistematicas, reduzindo os riscos de viés na selegao
dos estudos e na andlise dos resultados e garantindo que as evidéncias obtidas sdo fidveis
e cientificamente validas (Page et al., 2021). O protocolo desta revisdo sistematica foi
previamente registado na plataforma PROSPERO, garantindo transparéncia
metodoldgica e reduzindo o risco de duplicacdo de estudos. O registo encontra-se

disponivel sob o nimero CRD420251005509.

Os principais objetivos foram: (i) investigar os efeitos terapéuticos do journaling
no processamento do trauma e na sintomatologia da PTSD; (ii) explorar a eficacia do
Jjournaling na reconstru¢do do significado do trauma e na redugdo do sofrimento
emocional; (ii1) analisar se o journaling potencializa o crescimento pos-traumatico; (iv)
investigar se o journaling pode reduzir os sintomas da PTSD; (v) analisar a eficacia dos
diferentes tipos de journaling na recuperacdo emocional; (vi) analisar se o journaling
pode atuar como uma estratégia de regulacao emocional para a PTSD e (vii) explorar se

o journaling pode potencializar os efeitos da psicoterapia.

Para além disso, a revisdo sistemdtica foi conduzida com base nas seguintes

questdes de investigagao:
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1. O journaling pode reduzir os sintomas da PTSD e auxiliar o processamento
emocional do trauma?

2. Escrever sobre experiéncias traumaticas favorece a regulagdo emocional e a
reconstru¢ao do significado do trauma?

3. Diferentes tipos de journaling produzem diferentes tipos de efeitos na
recuperacao emocional?

4. O journaling pode potencializar os efeitos da psicoterapia no tratamento da
PTSD?

5. O journaling pode ajudar a lidar com o sofrimento humano desregulado?

Para documentar o processo de selecdo dos artigos, foi utilizado o PRISMA Flow
Diagram, que representa visualmente todas as etapas da revisdo, desde a identificacao
inicial dos artigos, passando pelo processo de triagem e avaliacdo de elegibilidade, até a

inclusdo final dos estudos analisados (PRISMA, 2020).
9.1. Estratégias de Pesquisa

A pesquisa foi realizada nas plataformas B-On, Google Scholar e PubMed,

utilizando as palavras-chave “journaling” ou “expressive writing” e “PTSD” e “trauma’.

Na B-On, as estratégias de pesquisa incluiram palavras-chave combinadas com
operadores booleanos (AND, OR), como: (“journaling OR “expressive writing”) AND
(“PTSD” or “post-traumatic stress disorder”) AND (“trauma” OR “emotional
regulation” OR “trauma processing”); (“‘expressive writing” OR “gratitude journaling”
OR “visual journaling””) AND (“emotional regulation” OR “affective processing’”) AND
(“PTSD” OR “trauma” OR “post-traumatic stress disorder”); (“journaling” OR
“expressive writing”) AND (“psychotherapy” OR “cognitive behavioral therapy” OR
“CBT’) AND (“PTSD” OR “trauma” OR “post-traumatic stress disorder”);
(“Journaling” OR “expressive writing””) AND (“post-traumatic growth” OR “meaning
making” OR “PTG”) AND (“PTSD” OR “trauma” OR “trauma survivors”);
(“Journaling” OR “expressive writing”) AND (“sleep quality” OR “nightmares” OR
“insomnia’) AND (“PTSD” OR “trauma’); (“journaling” OR “expressive writing”’) AND
(“limitations” OR “negative effects” OR “emotional distress”) AND (“PTSD” OR
“trauma” OR “post-traumatic stress disorder”) AND (“manual writing” OR “hybrid
writing” OR “digital writing”).
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No Google Scholar, as estratégias de pesquisa incluiram, no titulo “effects of
journaling on PTSD and trauma”, com pelo menos uma das palavras “PTSD trauma”,
com a palavra exata “(expressive writing OR journaling) AND (PTSD OR trauma)”, sem

incluir as palavras “diary”, “substance abuse”, “yoga”, “mindfulness”, “music”, “dance”,

“HIV”, “diabetes” e “eating disorders”.

A pesquisa foi feita em ingl€s em todas as palavras de modo a agrupar o maior

numero de artigos possivel.

Para além dos termos pesquisados, foram também aplicados filtros nas bases de
dados de modo a cumprir com os critérios de inclusdo e exclusao. Sendo assim, o periodo
temporal corresponde a artigos publicados entre 2005 e 2025 e o idioma de preferéncia
foi inglés ou portugués. No Google Scholar, as palavras-chave foram solicitadas em
qualquer parte da pesquisa enquanto na B-On solicitou-se a presencga das palavras nos

titulos ou resumos.
9.2. Critérios de seleciao

De forma a garantir a relevancia e qualidade cientifica dos estudos incluidos nesta
revisdo sistemadtica, foram aplicados os seguintes critérios de inclusdo: estudos empiricos
que investiguem os efeitos do journaling no trauma e no processamento do trauma;
estudos empiricos que investiguem os efeitos do journaling na PTSD; artigos publicados
em revistas cientificas; estudos com metodologias claras e critérios de andlise bem
definidos; estudos disponiveis em inglés e em portugués; publicagdes entre 2005 e 2025
para garantir atualidade; dissertagdes de mestrado e/ou doutoramento; revisdes
sistematicas e estudos de acesso aberto. Os critérios de exclusdo foram: estudos que
abordem o journaling, mas que ndo diretamente relacionados com o trauma; estudos que
abordem o trauma, mas ndo referenciam o journaling; estudos sem metodologia clara;
estudos publicados em idiomas que ndo sejam inglés ou portugués, devido a limitagdes
na traducdo e interpretagdo; artigos publicados antes de 2005; estudos que ndo se
relacionam com as palavras-chave; estudos pagos ou de acesso fechado e andlises de

filmes.
9.3. Selecao de Estudos

A selegdo dos artigos foi feita no més de setembro de 2025, através da leitura dos

titulos e resumos para eliminar estudos irrelevantes, seguida da leitura completa dos
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artigos para averiguar se correspondem aos critérios de inclusdo e consequente avaliagao
da qualidade dos estudos para garantir credibilidade cientifica. O modelo PRISMA Flow
Diagram foi utilizado para ilustrar o processo de sele¢do dos estudos (PRISMA, 2020)
(figura 1).

Apos a pesquisa inicial nas bases de dados B-On, Google Scholar e PubMed,
foram identificados 816 estudos. Destes, 98 foram removidos por duplicagdo ¢ 17 nado se
encontrarem nos idiomas definidos (portugués ou inglé€s), resultando em 701 estudos para
triagem. Apods a leitura dos titulos e resumos, foram excluidos 493 estudos por nao
abordarem diretamente as varidveis em analise (journaling, trauma e PTSD). Dos 208
artigos selecionados para leitura integral, 147 ndo foram recuperados. Posteriormente, 61
estudos foram avaliados quanto a elegibilidade, tendo sido excluidos 28 artigos, dos quais
22 por ndo cumprirem os objetivos da revisdo e 6 por auséncia de resultados relevantes.
Aos restantes 33 artigos, foram adicionados 5 livros relevantes a revisdo, totalizando 38
estudos incluidos nesta revisdo sistematica. Este procedimento garantiu transparéncia,

rigor metodologico e replicabilidade do processo de selecao dos estudos.

Os dados extraidos dos estudos incluidos correspondem aos titulos, os autores e
os anos de publicagdo, a fonte, o objetivo do estudo, a amostra, a metodologia utilizada,
tipo de journaling/intervengao, principais resultados e conclusdes. As informacdes foram

organizadas em excel e posteriormente organizadas na tabela 4.

Figura 1: PRISMA Flow Diagram 2020
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Identification of studies via databases and reaisters ]
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10. Resultados

A presente sec¢do apresenta os resultados da revisdo sistematica, com base nos
estudos incluidos apo6s a aplicacdo dos critérios de elegibilidade. Os resultados
encontram-se organizados de forma descritiva e sistematizada, recorrendo a tabelas que
sintetizam as principais caracteristicas metodologicas dos estudos, os tipos de
intervengdes baseadas na escrita, os instrumentos de avaliacdo utilizados e os principais
efeitos do journaling no processamento do trauma e na sintomatologia da PTSD. Esta
organizacao permite facilitar a leitura, a comparacao entre estudos e a compreensao global

dos dados obtidos.

A Tabela 1 apresenta o ano de publicagao e niimero dos respetivos incluidos,

publicados entre 2000 e 2025.

Tabela 1: Ano de publicacdo e nimero dos respetivos estudos incluidos

Ano de publica¢io dos estudos Numero de estudos

2000
2007
2008
2009
2010
2011
2013
2014
2015
2016
2018
2019
2020
2021
2022
2023
2024
2025

—_

— W= AN NN NN = =N =N =

Observa-se que, nos primeiros anos (2000-2010), os estudos eram esporadicos,
com apenas sete publicagdes. A partir de 2011, hd uma tendéncia de crescimento gradual,
com maior concentracdo de estudos nos anos mais recentes. O ano de 2019 e¢ 2021

registaram o maior nimero de publicagdes, cinco cada, indicando um interesse crescente
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na area nos ultimos anos, possivelmente devido a novos avangos metodologicos ou maior

conscientizacdo sobre a importancia do tema.

Na Tabela 2, apresenta-se a origem geografica de cada um dos estudos incluidos,

permitindo observar a distribui¢do geografica das investigagdes analisadas.

Tabela 2: Origem geografica e nimero dos respetivos estudos incluidos

Origem geografica dos estudos Nuimero de estudos

Estados Unidos da América 17
Iraque
Australia
Inglaterra
Indonésia
China
Italia
Coreia do Sul
Alemanha
Canada
Suécia
Holanda

\9)

—_— = N = = = N DN Y —

A maioria dos estudos foi conduzida nos Estados Unidos da América (17), seguida
pelo Reino Unido (sete). Outros paises tiveram representagdes mais limitadas: Iraque e
Indonésia (dois estudos cada), China e Canada (dois estudos cada) e Australia, Italia,
Coreia do Sul, Alemanha, Suécia e Holanda (um estudo cada). A distribui¢@o evidencia
uma predominancia de investigacdes em contextos norte-americanos € europeus, com
menor representacdo de paises asidticos e da Oceania. Esta predominancia pode dever-se

a maior disponibilidade de recursos de investigacdo e financiamento nestas regioes.

A Tabela 3 apresenta o desenho de estudo dos trabalhos incluidos, permitindo

analisar a diversidade metodologica das investigagoes.
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Tabela 3: Desenho de estudo e respetivos estudos incluidos

Desenho de estudo Numero de estudos

Livros
Estudo de caso
Estudo autoetnografico
Revisdo da literatura
Tese de mestrado
Estudo piloto
Ensaio clinico
Comentario
Estudo quase-experimental
Estudo longitudinal
Estudo experimental
Estudo controlado aleatorizado

A== = DNDNWO~= B~ W

Observa-se uma grande variedade de desenhos de estudo, incluindo revisdes da
literatura, estudos experimentais ¢ de caso, bem como livros, teses e ensaios clinicos.
Revisoes da literatura e estudos experimentais foram os mais frequentes, refletindo tanto

a sintese de evidéncia existente como a producdo de novos dados.

A Tabela 4 organiza os 38 estudos incluidos em nove categorias: autor(es) e ano,
titulo, fonte, objetivo, amostra, metodologia, tipo de journaling/intervengdo, principais
resultados e conclusdes. Esta tabela fornece uma visao geral completa de cada estudo,
permitindo comparar os diferentes métodos, intervengdes e resultados de forma

sistematica.
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Tabela 4: Autor(es), titulo, fonte, objetivo, amostra, metodologia, tipo de journaling/interven¢ao, resultados e conclusdes dos estudos incluidos

Autor(es)
e ano

1. Sayer et
al. (2015)

Titulo

Randomized
Controlled
Trial of Online
Expressive
Writing to
Address
Readjustment
Difficulties
Among U.S.
Afghanistan
and Iraq War
Veterans

Fonte Objetivo

Journal of
Traumatic
Stress

Comparar a
eficacia da
escrita
expressiva
online, escrita
factual, e
auséncia de
escrita em
veteranos
americanos da
guerra do
Afeganistdo e
do Iraque.

Amostra

1292
veteranos
(39.3%
mulheres e
60.7%
homens, com
idade média de
37 anos) com
dificuldades
de
reajustamento
a vida civil.

Metodologia

Grupo experimental
(escrita expressiva): n
=508
Grupo experimental
(escrita factual): n =
507
Grupo de controlo
(sem escrita): n =277
Procedimento: 4
sessoes online de 20
minutos num periodo
de 10 dias
Medidas: sintomas de
PTSD, angtstia
psicologica, raiva,
queixas fisicas,
dificuldades de
integragdo, suporte
social e satisfa¢do
com a vida
(avaliagdes no inicio,
3 meses e 6 meses)

Tipo de
journaling/interven
¢ao
Escrita expressiva
online

Resultados

Escrita
expressiva
gerou redugdes
maiores nas
queixas fisicas,
raiva e
sofrimento
psicoldgico
quando
comparada a
escrita factual.
Redugdes
amplas na PTSD
e nas
dificuldades de
reintegracdo e
melhoria do
suporte social
em ambos 0s
grupos
experimentais.
Os participantes
avaliaram a
experiéncia
como positiva,
sem nenhum
evento adverso
sério relatado.

Conclusoes

A escrita
expressiva online
¢ uma
intervengao
simples, de baixo
custo e acessivel
que pode trazer
beneficios para os
veteranos com
dificuldades de
reintegragao.
Apesar dos
efeitos pequenos,
trata-se de uma
ferramenta
promissora.
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2. Hijazi
et al.
(2014)

3. Pavlacic
et al.
(2019)

Brief Narrative
Exposure
Therapy for
Posttraumatic
Stress in Iraqi
Refugees: A
Preliminary
Randomized
Clinical Trial

A Meta-
Analysis of
Expressive
Writing on

Posttraumatic
Stress,
Posttraumatic
Growth, and
Quality of Life

Journal of
Traumatic
Stress

Review of
General
Psychology

Investigar a
eficacia de uma
versdo breve da

Terapia de

Exposicao
Narrativa (brief

NET) numa

amostra de

refugiados
iraquianos com
PTSD.

Examinar a
eficacia da
escrita
expressiva no
stress poOs-
traumatico,
CPTe
qualidade de
vida.

63 refugiados
adultos (55,6%
mulheres e
44.4%
homens)
expostos a
violéncia da
guerra.

Grupo experimental
(brief NET): n=41
Grupo de controlo: n
=22
3 sessdes semanais
individuais (60-90
minutos cada) com
avalia¢des no inicio,
apos 2 meses e apos 4
meses.
Medidas: sintomas de
PTSD, depressao,
crescimento pos-
traumatico e bem-
estar psicologico.

Analise de 53 estudos
e avaliagdo do viés de
publicacdo e poder
estatistico.

Terapia de exposigdo

narrativa (NET)

Escrita expressiva

A brief NET
aumentou
significativamen
teoCPTeo
bem-estar apds
4 meses.
Redugdes
moderadas nos
sintomas da
PTSD e
depressao apos
2 meses ¢
aumento da
satisfagdo com a
vida. 47% dos
participantes
relataram
melhorias nas
queixas fisicas e
emocionais.
Tamanho de
efeito da escrita
expressiva na
PTSD:
moderado a
grande.
Tamanho de
efeito no CPT:
pequeno.
Tamanho de
efeito na
qualidade de
vida: nulo.
Todos os
estudos
apresentaram

A brief NET
mostrou-se
eficaz, viavel e
culturalmente
apropriada para
os refugiados
iraquianos,
promovendo o
crescimento
pessoal e o bem-
estar emocional,
ao reduzir
sintomas da
PTSD e da
depressdo a curto
prazo.

Apesar da escrita
expressiva ser
uma intervencao
breve, de baixo
custo e eficaz
para a PTSD, ndo
ha evidéncia
solida de que
melhore o
crescimento
pessoal ou a
qualidade de
vida. A maioria
dos estudos tém
amostras
pequenas ¢ a
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4. Dawson
et al.
(2021)

5. Neal-
Barnett et
al. (2024)

Exposure-
Based Writing
Therapies for
Subthreshold
and Clinical
Posttraumatic
Stress
Disorder: A
Systematic
Review and
Meta-Analysis

A Pilot Study
Exploring
the Feasibility
of Virtual
Written
Exposure
Therapy
with Underserv
ed Black
Perinatal
Women

Journal of
Traumatic
Stress

Journal of
Racial and
Ethnic
Health
Disparities

Avaliar a
eficacia da
Terapia de
Exposicado
Escrita em

adultos com
PTSD.

Explorar a
viabilidade da
aplicagdo
virtual da
Terapia de
Exposigdo
Escrita para a
redugdo dos
sintomas de
PTSD entre
mulheres
perinatais
carenciadas.

Terapia de Exposigdo
Escrita (WET)

- Analise de 13 ensaios
clinicos
randomizados e
comparagdo entre a
terapia de escrita e
condicdes de
controle. Medidas
analisadas: gravidade
dos sintomas da
PTSD apds o
tratamento e resposta
clinica significativa
(melhoria ou
recuperacao).

5 sessoes de 45-60
minutos através de
uma plataforma de
video com 4
terapeutas, com
introdug@o e
instrugdes. As
participantes foram
instruidas a estar
numa sala sozinhas
com um dispositivo
eletronico com acesso
a internet. As
avaliagoes de
acompanhamento
ocorreram 2 a 6
meses apos a
intervencgao.

Terapia de exposicao
de escrita virtual
(WET virtual)

12 mulheres
perinatais de
Ohio com
PTSD.

baixo poder
estatistico.

A terapia de
escrita
apresentou um
efeito moderado
e ¢ tdo eficaz
quanto a TCC.
Reducao de
sintomas da
PTSD e
depressdo. Os
efeitos positivos
desta terapia
duraram alguns
meses.
Reducdo dos
sintomas da
PTSD, do stress
e do sofrimento
longo das
sessoes. 2 a 6
meses apos a
intervencao, a
gravidade média
do trauma
diminuiu
ligeiramente. As
participantes
relataram que os
sintomas
melhoraram.

variabilidade nos
protocolos de
escrita dificulta
comparagOes.
A WET ¢ uma
intervengdo
eficaz para
reduzir sintomas
da PTSD,
principalmente
em pessoas com
sintomas leves ou
moderados. A
eficacia é
semelhante a
TCC.

A WET virtual é
viavel e
demonstrou
achados
promissores
relacionados com
a sua eficacia.
Este tipo de
acesso a cuidados
de saude mental
eficazes
desempenha um
papel critico na
reducao da
morbilidade
materna.
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6. Blainey
& Slade
(2015)

7.
Harsono
et al.
(2019)

Exploring the British
Process of Journal of
Writing About Health
and Sharing Psychology
Traumatic
Birth
Experiences
Online
The Education
Effectiveness Innovation
of Expressive and Mental
Writing to Health in

Improve Post-

Explorar a
eficacia da
escrita
expressiva
sobre uma
experiéncia de
parto
traumatica e
partilha-la
online.

Avaliar a
eficacia da
escrita
expressiva na
melhoria do

12 mulheres
adultas que
tiveram um
parto
traumatico (7
diagnosticadas
com PTSD)

10 vitimas
adultas (2
homens e 8
mulheres).

As participantes
submeteram as suas
historias a Birth
Trauma Association
para publicacdo
online. Foram
realizadas duas
entrevistas para
perceber os efeitos: a
primeira pouco
depois de escreverem
a sua historia e a
segunda apds um més
de publicagio.

7 sessOes de escrita
expressiva (5 de 30
minutos, 1 de 60
minutos e 1 de tempo
flexivel) ao longo de

Escrita expressiva
online

Escrita expressiva

As participantes
relataram que a
escrita permitiu:
clarificar e
organizar
pensamentos e
experiéncias;
facilitar a
expressao; ter
um maior
sentido de
controlo das
suas historias;
ajudar outras
mulheres; criar
significado e
sensibilizar o
publico.
Descreveram o
processo de
escrita como
emocional e
dificil, mas
houve uma
sensacdo de
alivio e
distanciamento
da propria
experiéncia, ao
publica-la
online.
Aumento
significativo do
CPT apos a
intervengao,
com melhoria

Escrever e
publicar online
sobre um parto

traumatico ¢é
vivido
positivamente
pelas mulheres.

A escrita
expressiva €
eficaz para
promover o CPT
em vitimas de
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Traumatic Industrial CPT em
Growth for Era vitimas de um
Earthquake terremoto na
Victims in Indonésia.
Lombok, West
Nusa Tenggara
8. Sloan et A Test of Behaviour Investigar se a
al. (2011) Written Research escrita sobre
Emotional and Therapy experiéncias
traumaticas

Disclosure as
an Intervention
for
Posttraumatic
Stress Disorder

pode reduzir os
sintomas da
PTSD e
depressdo.

3 dias. As sessdes
contavam com:
psicoeducacio,

escrita sobre
expectativas da
intervencao, escrita
sobre eventos
traumaticos ¢ ajustes
atuais na vida e
fornecimento de
sugestdes aos
participantes sobre a
intervengao.

Grupo experimental
(escrita sobre o
trauma): n = 21;

Grupo de controlo

42 estudantes
universitarios
de diversas

etnias com

PTSD com (escrita factual): n

idade médiade @ =21. A intervencao
18,9 anos. consistiu em 3

sessoes de 20
minutos.
Medidas: sintomas de
PTSD e depressao,
frequéncia cardiaca,
autorrelatos
emocionais € as
palavras usadas nas
narrativas. Foram
realizados um pré-

nas relagdes desastres

interpessoais, naturais,
forca pessoal, ajudando-as a
espiritualidade e fortalecer
valorizagdo da relagdes,
vida. Os descobrir novas
participantes perspetivas,
crescer

relataram sentir
felicidade ao
poderem

espiritualmente e
valorizar mais a

exprimir os seus vida.
sentimentos e
que escrever
sobre o evento
possibilitou ver
0s seus
problemas e
aprender com o
trauma.
Escrita expressiva Auséncia de A escrita
diferencas expressiva
significativas isolada ndo se
entre os grupos mostrou eficaz
quanto a como intervengao
gravidade dos para a PTSD. Os
sintomas de autores sugerem
PTSD ou mais sessdes com

maior duragdo,
integragdo de
psicoeducacdo e
reestruturagcao
cognitiva.

depressao apds
1 més. Ambos
0S grupos
mostraram
redugdo geral
dos sintomas,
mas nao devido
a intervengdo.
Os participantes
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9. Zheng
et al.
(2019)

Effects of
Expressive
Writing and
Use of
Cognitive
Words on
Meaning
Making and
Post-Traumatic
Growth

Journal of
Pacific Rim
Psychology

Analisar como
a escrita
expressiva € o
uso de palavras
cognitivas
(causais e de
insight)
influencia a
construcao de
significado e o
CPT.

52 estudantes
universitarios
com PTSD
com média de
idades de 22
anos.

teste e um pos-teste

apos 1 més.

Grupo experimental
(escrita expressiva): n

=26

Grupo de controle
(escrita neutra): n =

26
Os participantes
completaram

questionarios antes e
depois da escrita para
medir a presenga de
significados, o CPT e
a percentagem de
palavras cognitivas

usadas.

Escrita expressiva

do grupo
experimental
tiveram maior
ativacdo
fisiologica e
respostas
emocionais mais
intensas durante
a 1% sessao, sem
redugdo das
reacdes ao longo
das sessdes.
O grupo
experimental
apresentou
maior presenca
de significado e
CPT. Néo houve
diferenca
significativa na
percentagem de
palavras
cognitivas
usadas entre os
grupos, mas os
que usaram mais
palavras
desenvolveram
um maior CPT,
através da
captacao do
significado dos
seus eventos de
vida.

A escrita
expressiva e o
uso de palavras
cognitivas
facilitam a
construgdo de
significado,
prevendo niveis
elevados de CPT.
O uso destas
palavras ¢é capaz
de aumentar os
efeitos da
intervengao.
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10. Blasio Symptoms of
et al. Postpartum of
(2009) PTSD and
Expressive
Writing: A
prospective
study
11. Re-assemblage
Desmond  of Self: Visual
(2019) Art Journaling
for Clients with
Cumulative
Trauma

Journal of
Prenatal &
Perinatal
Psychology
& Health

Expressive
Therapies
Capstone
Theses

Testar se a
escrita
expressiva ¢
capaz de
reduzir os
sintomas de
PTSD
associada ao
pos-parto.

Explorar a
eficacia do
Jjournaling
visual como
ferramenta
terapéutica
para adultos
com trauma
cumulativo.

242 mulheres
italianas com
PTSD

1 mulher de 54

anos com
trauma
cumulativo

Grupo experimental
(escrita expressiva
sobre o parto): n =

120
Grupo de controlo
(auséncia de escrita):
n=122
Os sintomas foram
medidos em 4
momentos: antes da
intervencdo, apos
48h, 2 meses e 12
meses. O grupo
experimental foi
instruido a escrever
sobre emogoes €
pensamentos durante
o parto por 10-15
minutos.

Sessdes individuais

de 45-60 minutos ao
longo de 3 semanas
com atividades de

expressdo de emogodes
por meio de imagens
e palavras e
exercicios de escrita
inspirados na musica.

A eficacia do diario

foi avaliada através
de mudancas na
autoimagem da
participante,
reconhecimento de
emocoes e

Escrita expressiva

Journaling visual

Reducao dos
sintomas da
PTSD no grupo
experimental.
Menos sintomas
de evitamento e
hiperexcitacdo
apos 48 horas. A
diferenca
permaneceu
significativa
apos 2 meses €
apos 12 meses,
sendo que os
sintomas
continuaram a
diminuir.

Melhoria na
autoimagem e
na identidade,

expressao

emocional

segura,

fortalecimento
da autoestima e

estimulo a
continuidade da
pratica criativa.

A escrita
expressiva reduz
os sintomas da
PTSD no poés-
parto,
especialmente os
sintomas de
evitamento e
hiperexcitacao, e
o efeito persiste
ao longo do
tempo. Expressar
emogoes através
da escrita ¢ uma
estratégia util
para mitigar o
impacto
psicoldgico do
parto.

O journaling
visual é uma
ferramenta
valiosa para
ajudar individuos
com trauma a
processar
emogoes,
fortalecer a
identidade e
desenvolver
resiliéncia.
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12. Creely = The Efficacy of
(2018) Journal Writing
in Assisting

Survivors of

Sexual Trauma

Towards Post-

Traumatic
Growth

13. Scrapbooking
Davidson = and Journaling
& Interventions
Robinson for Chronic
(2008) Illness: A
Triangulated
Investigation of
Approaches in

Expressive
Therapies
Capstone

Theses

The Kansas
Nurse

Explorar como
o journaling
pode ajudar

sobreviventes

de trauma
sexual a

transformar a

sua experiéncia

em CPT.

Investigar
como o
scrapbooking e
o journaling
podem auxiliar
mulheres com
PTSD na
autorregulacao

15 mulheres
com idades
entre os 18 e
65 anos, com
PTSD

fortalecimento da sua
identidade.

Revisdo de literatura

A intervenc¢ao foi
realizada em grupo
numa clinica, onde

cada participante

tinha um espago
proprio para
trabalhar. As
participantes eram

Escrita expressiva O journaling
pode reduzir
sintomas da

PTSD ao ajudar
a processar o
trauma. A
escrita favorece
o CPT, ao
promover a
reestruturagao
cognitiva e
busca de
significado, e
ajuda a
desenvolver
habilidades de
enfrentamento
(nomear
emogaes,
identificar
padrdes de
pensamento
negativos e
desenvolver
novas formas de
coping).

As participantes
relataram que os
scrapbooks
permitiam
externalizar
emogoes,
organizar
memorias

Scrapbooking/
Jjournaling visual

O journaling é
uma ferramenta
valiosa para
ajudar
sobreviventes de
violéncia sexual a
transformar o seu
sofrimento em
crescimento, mas
0 seu uso deve
ser adaptado as
necessidades
individuais de
cada um.

O scrapbooking ¢
eficaz para ajudar
mulheres com
PTSD a dar um
novo significado
as suas
experiéncias,
realizar um
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the Treatment
of PTSD

14. Gibson
(2018)

A Visual
Conversation
with Trauma:

Visual
Journaling in
Art Therapy to

Combat

Vicarious

Trauma

15. Poor et
al. (2025)

Exploring the
Impact of
Expressive

Journal of
the
American
Art Therapy
Association

Arts &
Health

emocional e
recuperacao do
trauma.

Explorar o
impacto do
journaling
visual no
enfrentamento
do trauma
vicario em
terapeutas de
arte.

Analisar o
impacto das
terapias

1 terapeuta de
arte de um
hospital
pediatrico

incentivadas a criar
scrapbooks que
representassem
memorias traumaticas
e a escrever sobre as
suas emocgoes €
impacto do trauma.

Estudo
autoetnografico
conduzido ao longo
de 6 semanas, no final
de cada dia de
trabalho, a autora
dedicava 30 minutos
ao diario visual,
criando uma imagem
artistica de um lado
da pagina e, no outro,
escrevia uma reflexao
sobre a experiéncia
do dia. A autora e o
seu supervisor reviam
as entradas e
identificavam padrdes
tematicos nas
palavras e imagens
mais recorrentes.
Analise de 16 artigos
(4 relacionados com a
terapia da escrita).

Journaling visual

Terapia de Exposigdo

Escrita (WET)

traumatica,
reduzir os
sintomas da
PTSD
(flashbacks e
hipervigilancia),
reinterpretar
experiéncias de
forma positiva,
criar narrativas
de superacgdo e
um senso de
controlo.

Os quatro temas
principais que
emergiam eram
perda, dor,
esperanga ¢
forga. A autora
relatou uma
redugdo nos
sintomas de
trauma vicario,
como ansiedade,
insonia e
depressao e
aumento no
bem-estar
emocional.

Melhoria nos
sintomas da
PTSD em

processamento
emocional,
conectar-se
socialmente e
melhorar a sua
autoestima. O
estudo reforga a
importancia de
abordagens
criativas e
narrativas no
tratamento de
traumas.

O journaling
mostrou efeitos
positivos,
ajudando na
redugdo da
interferéncia
emocional e no
aumento da
precisdo das
respostas.

As terapias
expressivas sao
eficazes na
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16.
Nevinski
(2013)

Therapies on
Military
Veterans with
PTSD: A
Systematic
Review

Self-Expressive
Writing as a
Therapeutic

Intervention for
Veterans and

Family
Members

expressivas na
reducdo dos
sintomas da
PTSD em
veteranos
militares.

Explorar se a
escrita
expressiva
pode ser
utilizada como
intervengao
terapéutica
para veteranos
e 0s seus
familiares.

Journal of
Poetry
Therapy

5 veteranos Sessoes grupais de Escrita expressiva

com PTSD escrita ao longo de 8
com idades semanas. A recolha
entre os 21 ¢ = de dados consistiu em
os 77 anos questionarios pré e

pos-intervencao,
observagdes, diarios e
amostras de escrita
criadas ao longo das
sessoes.

comparagao
com a Terapia
de
Processamento
Cognitivo, com
menos
desisténcias.
Aumento do
bem-estar, senso
de pertenga e
confianga.
Alguns estudos
apontam para
surgimento de
respostas
emocionais
negativas
(flashbacks,
raiva, luto,
soliddo).
A escrita
permitiu
expressar
emocoes,
aumentar a
consciéncia
sobre questdes
pessoais, separar
problemas do
"eu", fomentar
um sentimento
de
empoderamento,
desenvolver
seguranga
emocional e

reducdo dos
sintomas da
PTSD em
veteranos
militares,
servindo como
um mecanismo
de coping ¢
facilitador do
bem-estar.

A intervenc¢ao por
meio da escrita
satisfez a
necessidade dos
participantes de
explorar os seus
problemas e de
examinar as suas
questoes,
capacitando-os a
resolvé-las com
0s seus proprios
recursos.
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17. Qian
et al.
(2020)

18. Park
& Ko
(2024)

Effects of
Expressive
Writing
Intervention for
Women's
PTSD,
Depression,
Anxiety and
Stress Related
to Pregnancy:
A Meta-
Analysis of
Randomized
Controlled
Trials

Implementing
Expressive
Writing
Therapy in a

Avaliar a
eficacia da
escrita
expressiva
como
intervengao
para mulheres
com PTSD,
depressdo,
ansiedade e
stress
relacionados a
gravidez.

Psychiatry
Research

The Arts in Avaliar a
Psychothera viabilidade e
py aceitabilidade
da Terapia de

sobreviventes
de violéncia
doméstica sul-

Analise de 8 ensaios
controlados
randomizados,
envolvendo 929
participantes
mulheres que tiveram
uma gravidez
saudavel ou
vivenciaram uma
crise associada a
gravidez.

Os participantes
foram submetidos ao
programa de TEE
durante 5 dias

Escrita expressiva

Escrita expressiva
virtual

melhorar a
saude fisica e
mental. O
ambiente em
grupo permitiu
combater o
isolamento e
desenvolver a
confianga.
A escrita
expressiva
permite
diminuir
sintomas da
PTSD e aliviar
os sintomas de
depressao. Os
efeitos foram
mais 6bvios em
estudos que
aplicaram "sem
escrita" como
condicdo de
controlo do que
estudos que
usaram "escrita
neutra". Estudos
com 3 ou mais
sessoes de
escrita tiveram
um tamanho de
efeito superior.
Aumento do
valor da escrita,
da autoestima e
da regulagdo

A escrita
expressiva é uma
intervengao
positiva para
mulheres para
aliviar a PTSD
relacionada a
gravidez.

A TEE tem um
impacto positivo
na reducdo da
auto-culpa e
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19. Gebler
&
Maercker
(2007)

Virtual Setting:

A Feasibility
Trial for
Survivors of
Intimate
Partner
Violence

Expressive
Writing and
Existential
Writing in

Trauma &
Gewalt

Escrita
Expressiva
(TEE) virtual e
examinar o seu
impacto nos
afetos
traumaticos,
autoestima e
regulagdo
emocional.

Avaliar se a
escrita
existencial é
melhor do que

coreanos com

média de
idades de

25,93 anos
(78,57%

mulheres e
21,43%
homens)

17
participantes
com média de
29 anos,

consecutivos com
sessoes diarias de 20
a 30 minutos. O
programa foi
conduzido por uma
terapeuta profissional
de escrita expressiva
via Zoom. Foi
realizado um pré-
teste, pos-teste logo
apos a intervencao e
outro pos-teste apds 4
semanas.

Grupo experimental
(escrita existencial): n
=9
Grupo de controlo

Escrita existencial e

escrita expressiva

emocional. A
auto-culpa e
catastrofizagdo
diminuiu,
persistindo ao
longo das 4
semanas.
Feedback dos
participantes:
crescimento
pessoal,
apreciagdo pela
comunidade e
reducdo do peso
das experiéncias
passadas, no
entanto
consideraram o
tempo de escrita
insuficiente e
desejaram
receber
aconselhamento
profissional. As
sessoes
evocaram, por
vezes,
recordagdes de
trauma que
tinham sindo
previamente
esquecidas.
Melhor eficacia
da escrita
existencial para
reduzir sintomas

catastrofizagdo e
no aumento da
regulacdo
emocional de
vitimas de
violéncia
doméstica.

O estudo indica
que a escrita
existencial pode
ser uma
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Coping with
Traumatic
Experiences -
A Randomized
Controlled
Pilot Study

20. Smyth
et al.
(2008)

Expressive
Writing and
Post-Traumatic
Stress
Disorder:
Effects on
Trauma,
Symptoms,
Mood States
and Cortisol
Activity

a escrita
expressiva no
que toca aos
sintomas da
PTSD,
depressao e
CPT.

British Investigar os
Journal of efeitos da

Health escrita
Psychology = expressiva em

individuos com
PTSD.

maioritariame
nte do sexo
feminino e
com nivel
educacional
alto

25
participantes
adultos com

PTSD (11
homens
veteranos de
guerra e 14
mulheres
vitimas de
abuso sexual).

(escrita expressiva): n
=8
Ambos os grupos
realizaram 4 sessdes
de escrita ao longo de
2 semanas, com
duragdo de 20 a 30
minutos. Foram
medidos os sintomas
de trauma, depressao,
frustragdo existencial
eoCPTem3
momentos: pré-teste,
pos-teste e follow-up
de 8 semanas.

Grupo experimental:
escrever sobre
experiéncias
traumaticas.
Grupo de controlo:
topico neutro.
Ambos passaram por
3 sessoes de escrita
num Unico dia, com
duracgdo de 20
minutos por sessdo e
intervalos de 15
minutos. Foram
medidos os sintomas
da PTSD, estados
emocionais, humor,
CPT e niveis de
cortisol. Foi realizado

Escrita expressiva

de trauma
(intrusoes,
evitamento e
hiperexcitagao),
no entanto a
diferenca entre
0S grupos nao
foi significativa.
O grupo
existencial
apresentou uma
redugdo
significativa da
frustragdo
existencial,
enquanto o de
controlo teve
um aumento.
A escrita
expressiva nao
reduziu
significativamen
te os sintomas
da PTSD, mas
houve uma
melhoria no
humor e bem-
estar emocional
(reducdo
significativa da
tensdo, raiva e
depressdo).
Redugio
significativa da
resposta ao
stress quando

abordagem
promissora para
lidar com o
trauma,
especialmente no
que diz respeito a
frustragdo
existencial e a
busca de
significado,
permitindo lidar
melhor com
questdes de
sentido e valores.

Embora a escrita
expressiva nao
tenha reduzido os
sintomas
principais da
PTSD, cla
melhorou o
humor dos
participantes,
ajudou na
regulacdo
emocional e
reduziu a
reatividade
fisiologica ao
stress, sugerindo
que a escrita pode
ajudar os
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21. Sohal Efficacy of Family
et al. Journaling in Medicine
(2022) the and
Management of =~ Community
Mental Illness: Health
A Systematic
Review and

Meta-Analysis

Avaliar a
eficacia do
journaling no
tratamento da
PTSD,
depressédo e
ansiedade

um pré-teste, pos-

teste e follow-up de 3

meses.

Revisdo sistematica e

meta-analise de 20
ensaios clinicos
randomizados que

avaliaram o impacto

do journaling na
saude mental.

Escrita expressiva

exposto a
memorias
traumaticas apos
3 meses e
recuperacao
mais rapida apos
reexposi¢do ao
trauma,
sugerindo
melhor
regulagdo
emocional. Os
participantes da
escrita
expressiva
relataram
aumento na
percecdo de
novas
possibilidades,
sensacdo de
forca pessoal e
valorizagdo da
vida.
Reducdo em 6%
dos sintomas da
PTSD, apds a
intervencgao.
Estudos que
utilizaram
journaling por
mais de 30 dias
obtiveram
melhores
resultados do
que aqueles que

pacientes a lidar
melhor com as
suas respostas
emocionais e
fisiologicas
associadas ao
trauma.

O journaling tem
beneficios para a
saude mental,
principalmente na
redugdo dos
sintomas de
ansiedade e
PTSD. A duragdo
da intervencao,
género e
privacidade dos
diarios
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22. Vadaq
&

Effectiveness
of Gratitude
Journaling in

Journal for
the Child

Analisar a
eficacia do
Jjournaling de

5 criangas
vitimas de
violéncia

Os participantes
usaram o journaling
de gratiddao

utilizaram
periodos mais
curtos. O
journaling é
mais eficaz em
mulheres ¢ a sua
eficacia diminui
com 0 avango
da idade.
Estudos que nao
recolheram
dados ou
analisaram
diarios
apresentaram
melhores
resultados,
sugerindo que a
privacidade do
paciente pode
influenciar
positivamente a
eficacia do
journaling. A
varia¢ao nos
métodos dos
estudos
analisados
dificulta a
defini¢cdo de um
efeito
padronizado do
Journaling.
Apos 14 dias, os
niveis de stress
diminuiram. As

Journaling de
gratiddo

influenciam os
resultados. Para
além disso, trata-
se de um método
que apresenta um
baixo custo,
poucos efeitos
adversos e pode
ser um
complemento util
para outras
formas de terapia.

O journaling de
gratiddo ¢ eficaz
na reducdo de
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Witdyatno
(2022)

23. Paquin
et al.
(2022)

Reducing
Stress Levels
on Children
Victims of
Domestic
Violence

Unexpected
Effects of
Expressive
Writing on
Post-Disaster
Distress in The
Hurricane
Harvey Study:
A Randomized

Developmen
t

Psychologic
al Medicine

gratiddo na
reducdo dos
niveis de stress
em criangas
vitimas de
violéncia
doméstica.

Determinar se a
escrita
expressiva, em
comparagdo
com a escrita
neutra € a
auséncia de
escrita, poderia
melhorar os

doméstica da
Indonésia,
com idades
entre 0s 9 e os
13 anos

1090 mulheres
americanas,
com idades
entre os 18 e
0s 45 anos,
que estavam
gravidas no
momento do

furacao

diariamente durante
14 dias e escreveram
sobre coisas pelas
quais eram gratos,
pessoas importantes
ao seu redor, o seu
estado emocional no
dia e os seus desejos
para o futuro. Foram
medidos os niveis de
stress antes e apds a
intervengao.

As participantes
foram divididas em 3
grupos: escrita
expressiva, escrita
neutra e auséncia de
escrita. Nos grupos de
escrita, foram
instruidas a escrever
continuamente por 15

Escrita expressiva

criangas
relataram sentir-
se mais felizes e
gratas apos a
intervengao,
houve um
aumento na
percecdo de
aspetos
positivos da
vida, maior
resiliéncia
emocional e
melhoria nos
relacionamentos
interpessoais. O
diario permitiu
expressar
emogoes ¢ lidar
com o stress de
forma saudavel,
possibilitando a
autorregulacao
emocional € o
foco nos aspetos
positivos da
vida.

A escrita
expressiva
produziu mais
sentimentos de
ansiedade e
tristeza durante
a intervengao,
em comparagao
a escrita neutra.

stress de criangas
vitimas de
violéncia
doméstica,
tornando-se uma
ferramenta util
para ajudar na
regulacdo
emocional e bem-
estar psicologico.

A escrita
expressiva foi
ineficaz na
reducao dos
niveis de stress
pos-traumatico
em mulheres
perinatais
afetadas por um
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Controlled
Trial in
Perinatal
Women

24. Nixon Treatment of
& Kling Adult Post-
(2009) Traumatic
Stress Disorder
Using a Future-
Oriented
Writing
Therapy
Approach

The
Cognitive
Behaviour
Therapies

sintomas de Harvey, com
stress pos- sintomas do
traumatico em stress pos-
mulheres de traumatico
gravidas
durante as
inundagoes
provocadas por
um furacdo.
Investigar a 13
eficacia da participantes
escrita (11 mulheres e
expressiva com 2 homens)

foco no futuro com PTSD
para reduzir a
gravidade da
PTSD e
sintomas
associados.

minutos por dia,
durante 4 dias
seguidos. Foram
medidos os sintomas
de stress pos-
traumatico e os
sintomas afetivos
antes da intervengao e
2 meses apos.

Os participantes
receberam 8§ sessoes
semanais que
incluiam:
psicoeducacio,
tarefas de escrita
semanal (40 minutos),
reflexdes pos-escrita
e aconselhamento de
apoio ndo diretivo. A
abordagem da escrita
era positiva e
orientada para o
futuro. A avaliagdo

Escrita expressiva
(orientada para o
futuro)

As participantes
da escrita
expressiva
relataram
palpitagdes, dor
de estomago,
maos suadas,
nervosismo,
tristeza, culpa,
ansiedade e
fadiga. A
tristeza
aumentou ao
longo dos 4 dias
de intervencao.
Ap6s 2 meses, a
escrita
expressiva foi
associada a um
aumento dos
niveis de stress
pos-traumatico.
Diminuigao
significativa na
gravidade da
PTSD, na
depressao e nas
cognigdes ndo
uteis
relacionadas ao
trauma desde o
pré-tratamento
até ao pos-
tratamento € no
acompanhament
o de 3 meses. 3

desastre natural e
a intervengao
pode ter
exacerbado os
sintomas.

A escrita
expressiva focada
na realizagdo de
objetivos futuros
e na mudanga
pessoal pode ser
util na redugdo do
stress pos-
traumatico. A
escrita orientada
para o futuro
pode ser uma
alternativa menos
angustiante as
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25. Ellis et
al. (2023)

Comparing
Written
Exposure
Therapy
Delivered via
Telehealth to
Trauma-
Focused
Expressive
Writing in

Undergraduate:

A Proof-of-
Concept Trial

Journal of
Trauma and
Stress

Comparar a
eficacia de dois
tipos de escrita

focada no
trauma,
aplicados por
videoconferénc
ia, em
estudantes
universitarios.

33 estudantes
universitarios,
com idade
média de 18.7
anos e
sintomas
elevados de
stress pos-
traumatico.

foi realizada antes e
depois do tratamento,
e num
acompanhamento de
3 meses, usando
escalas para medir a
depressdo ¢ os
sintomas da PTSD.

Grupo de WET: n=
18
Grupo de escrita
expressiva: n =15
5 sessdes em cada
grupo: no grupo da
terapia, as sessoes
incluiam
psicoeducacao,
escrita guiada sobre o
trauma por 30
minutos, feedback do
terapeuta ¢
orientagdes para nao

participantes
relataram
remissdo da
PTSD no
acompanhament
o de 3 meses.
Os participantes
relataram ter
expressado
consistentement
€ 08 seus
pensamentos €
sentimentos
mais profundos,
experienciaram
sofrimento
subjetivo
minimo e
consideraram as
tarefas de escrita

valiosas e
significativas.
WET e escrita Ambos os
expressiva grupos
apresentaram

redugdo dos
sintomas de
stress poOs-
traumatico apos
o tratamento.
Porém, a
melhoria foi
mais forte no
grupo da
terapia. As
diferencas entre

terapias baseadas
na exposi¢ao e
pode ser
investigada como
um complemento
a TCC.

A WET ¢ eficaz,
mesmo quando
realizada online,
e parece
funcionar melhor
do que a escrita
expressiva
simples para
reduzir os
sintomas de stress
pos-traumatico.
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26.
DeSalvo
(2000)

Writing as a
Way of
Healing: How
Telling Our
Stories
Transforms
Our Lives

Beacon
Press

Demonstrar o
poder curativo
da escrita e
oferecer um
programa
pratico para
possibilitar a
recuperagao e

desenvolviment

o pessoal
atraveés da
escrita.

evitar pensamentos
entre sessoes. Na
escrita expressiva, as
sessoes incluiam:
escrita livre sobre
pensamentos e
emogoes do trauma
por 30 minutos e
auséncia de feedback.
Todas as sessoes
foram realizadas por
videoconferéncia e os
participantes
escreviam no seu
proprio dispositivo.
Foram medidos os
sintomas da PTSD
antes da intervengao e
no inicio de cada
sessao.
Analise tedrica e
qualitativa baseada
em revisdo da
literatura, estudos
sobre a escrita
expressiva, exemplos
autobiograficos/literar
ios e presenga de um
programa pratico de
escrita expressiva.

Escrita expressiva

0S grupos nao
foram

estatisticamente

conclusivas
devido ao
tamanho

pequeno da
amostra.

A escrita
curativa
envolve:
descricao
detalhada do

evento, ligacao
entre o passado

e o presente;
nomeacgao e
analise de

emocoes ¢ busca

de sentido e
coeréncia. A

criacdo de uma

narrativa
organizada

A escrita ¢ uma
ferramenta
terapéutica

acessivel, barata e
eficaz e o
processo de
revisitar,
organizar e

compreender a

experiéncia € o
que cura. A

escrita ¢ potente,
mas nio deve
substituir o
psicologo. A
escrita transforma
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27.
Mattina
(2011)

The Role of
Emotion
Regulation in
the Expressive
Writing
Intervention

University
of Toronto

Comparar se a
escrita
expressiva
apresenta mais
melhorias na
saude fisica e
psicologica do
que a escrita
neutra.

60 adultos
com
vivenciaram
um evento
traumatico e
apresentam
sofrimento
psicologico.

Grupo experimental
(escrita expressiva): n
=28
Grupo de controlo
(escrita neutra): n =
32
Foram realizadas 3
sessoes em cada
grupo, com duracao

Escrita expressiva

promove
integracao
psicoldgica, da
coeréncia a
experiéncia e
promove um
sentimento de
"totalidade". A
escrita promove
resiliéncia e
transformagao,
fortalece a
identidade e
permite
reinterpretar a
dor como parte
de uma jornada.
A escrita pode
ser usada como
pratica continua
de autocuidado,
cultivando
autoconhecimen
to, estabilidade
emocional e
reconhecimento
de padrdes.

O grupo da
escrita
expressiva
apresentou uma
redugdo da
depressao e
melhora
significativa da
clareza e

o sofrimento em
narrativa e a
narrativa em

sentido,

permitindo que a

pessoa se
reconstrua
emocionalmente.
Todos podem
usar a escrita
como pratica de
cura,
independentemen
te da habilidade
literaria.

A escrita
expressiva
melhora a

depressao e a
regulacdo
emocional, mas
nao supera o
grupo de
controlo. Ambos
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28. Seeking to
Thompson Understand the
-Hollands Conditions

et al. Under Which
(2021) Exposure-
Based Writing

Journal of
Traumatic
Stress

Analise critica
da literatura
emergente
sobre a eficicia
das
intervencdes de

de 20 minutos. Foram
feitos um pré-teste e
um pos-teste 1 més
apos a intervengao.
As medidas aplicadas
foram: sintomas de
stress pos-traumatico,
depressao, queixas de
saude fisica ¢
regulagdo emocional.
A excitacdo
emocional (arousal)
foi medida no final de
cada sessdo.

Analise critica da
revisao sistematica e
meta-analise de
Dawson et al. (2020),
que examinou 13
ensaios controlados

Escrita expressiva e
WET

consciéncia
emocional.
Ambos os
grupos
mostraram
melhorias
significativas
nos sintomas de
stress pos-
traumatico,
saude fisica,
regulagao
emocional,
aceitagdo
emocional e na
capacidade de
agir orientado
por metas sob
stress. O grupo
experimental
apresentou
maior excitagao
emocional nas
sessoes 1 e2 e
quedas para
niveis
semelhantes ao
grupo de
controlo na
sessao 3.
As diferencgas
metodologicas
na estrutura da
escrita podem
ter impacto
significativo no

0S grupos
melhoram ao
longo do tempo,
sugerindo que o
simples ato de
escrever, refletir
ou passar pelo
processo pode
ajudar.

Os autores
alertam para o
elevado grau de
heterogeneidade
metodologica nos
estudos incluidos
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Therapy for
Posttraumatic
Stress Disorder
is na Effective
Approach: A
Commentary
on Dawson et
al. (2020)

29. Dekel Preventing
et al. Posttraumatic
(2024) Stress Disorder
Following
Childbirtth: A
Systematic
Review and
Meta-Analysis

American
Journal of
Obstetrics &
Gynecology

escrita
baseadas na
exposi¢ao para
a PTSD.

Informar quais
terapias sdo as
mais
promissoras
para a PTSD
associada ao
parto.

randomizados
publicados sobre
intervengdes de
escrita baseadas em
exposi¢ao para a
PTSD.

Analise de 41 ensaios

clinicos que avaliam

qualquer terapia para

a PTSD associada ao
parto.

resultado do
tratamento.
Escrever sobre
diferentes
experiéncias em
cada sessdo esta
associado a
significativamen
te menos
alteracdo nos
sintomas da
PTSD do que
escrever sobre a
mesma
experiéncia. O
protocolo
padrdo de
escrita
expressiva de 3
sessoes nao €
suficiente para
reduzir os
sintomas da
PTSD.

Multiplas

As intervengoes
intervengdes

com maiores
efeitos na
reducao dos
sintomas da
PTSD associada
ao parto foram:
Terapias
Focadas no

na revisdo de
Dawson et al.
(2020) e, por isso,
ndo ¢ possivel
interpretar
significativament
e o tamanho geral
do efeito. A
literatura indica
que a WET
promete e pode
representar uma
opgao de

tratamento viavel,

mas os
investigadores
devem

concentrar-se em

identificar os
fatores que
otimizam 0s

resultados do
tratamento € os
mecanismos que

promovem a

melhoria dos

sintomas.

A intervengdo
precoce ¢ critica e
oferece uma
oportunidade
crucial e viavel
para amortecer os
sintomas da

PTSD.

Intervencoes
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30. Ruini Writing
& Techinique
Mortara Across
(2022) Psychotherapie
s - From
Traditional
Expressive
Writing to New
Positive
Psychology
Interventions:
A Narrative
Review

Journal of
Contempora
ry
Psychothera
py

Descrever o
uso da Terapia
da Escrita em
varias
psicoterapias.

Revisdo narrativa
com analise de
estudos essenciais,
livros académicos e
artigos de revistas
onde a terapia foi
aplicada.

Terapia da Escrita

Trauma (como a
TCC), a escrita
expressiva e o

aconselhamento

psicoldgico.
Uma tnica
sessao (10 a 20
minutos) de
escrita
expressiva apos
o parto ¢é capaz
de reduzir os
sintomas da
PTSD e da
depressdo pos-
parto.

A Terapia da
Escrita produz
efeitos
terapéuticos nos
sintomas e no
distress e
promove o bem-
estar
psicoldgico.
Pode ser
utilizada como
um tratamento
auténomo ou
como
complemento a
outras
abordagens. A
escrita
expressiva €
benéfica para a

entregues no
inicio do periodo
pos-parto também
sdo essenciais
para que a PTSD
nao se
desenvolva.

A Terapia da
Escrita ¢ uma
técnica adaptavel
que pode ser
utilizada como
tratamento
autonomo ou
suplemento
noutras terapias.
Apresenta um
grande potencial
na promogdo de
forca pessoal,
resiliéncia e CPT.
Serve também
como ferramenta
de continuidade
entre abordagens
tradicionais e os
novos contextos,
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elaboracao de
eventos
traumaticos e
permite dar
sentido a um
evento
emocional,
adquirir insight
e organizar/
integrar a
perturbacio no
percurso da
vida. A escrita
expressiva
aprimorada
(com um
terapeuta) € tao
eficaz quanto a
psicoterapia
tradicional e as
aplicagdes da
psicologia
positiva (como o
journaling de
gratiddo) sdo
eficazes para
promover
emogdes
positivas ¢ bem-
estar.

como a
psicologia
positiva e o
emprego de
tecnologias. E
particularmente
eficaz para
individuos com
elevados niveis
de evitagao
interpessoal ou
inibigdo social,
pois permite gerir
emogdes dificeis
sem o peso da
intera¢do com o
terapeuta.

31. Khatib
et al.
(2021)

Visual The Arts in
Journaling Psychothera
using Art py
Therapy with
Refugees

4 irmaos de
uma familia de
refugiados
sirios com
idades
compreendidas

Demonstrar a
eficacia da
utilizacdo de
diarios de
terapia artistica
para

Os participantes
foram submetidos a
arteterapia breve
baseada nos
protocolos da Terapia
de Exposicdo

Journaling visual Promocao da
divulgacdo
espontanea do
trauma;
identificagdo da

espiritualidade

O processo
criativo serviu
como veiculo

para a expressao,
que potenciou o
CPT. Em vez de
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32.Ali &
Snell
(2010)

Cortisol
Reactivity in
War-Exposed
Adolescents

Living in
Baghdad: A

Pilot
Randomized
Control Trial of
a Writing
Intervention for
Posttraumatic
Stress

The Arab
Journal of
Psychiatry

populacdes de
refugiados.

Avaliar a
viabilidade e
eficacia inicial
de uma
intervengao de
escrita
estruturada
(Writing for
Recovery,
WIR) destinada
a adolescentes
em Bagdad
expostos a
guerra.

entre os 8 € os
16 anos.

16 estudantes
com idades
compreendidas
entre os 14 e
16 anos
expostos a
multiplos
eventos
traumaticos
relacionados
com a guerra

Narrativa. Foram
realizadas 2 sessoes
com duragédo de 3
horas cada, durante
uma pausa escolar.
As ferramentas
usadas foram diarios
visuais € materiais de
arte. As sessoes
utilizaram instrugdes
semi-estruturadas e
abertas.

Grupo experimental
(Writing for
Recovery): n=9;
Grupo de controlo
(escrita neutra): n=17.
O W1R consistiu em
6 exercicios de escrita
ao longo de 3 dias
consecutivos (2
sessoes de 15 minutos
por dia, com intervalo
de 10 minutos). A
avaliagdo foi
realizada em 2
momentos: apds 10
horas da intervengéo
e apos 2 semanas.
Foram medidos os

Escrita expressiva
(WIR)

como fonte de
resiliéncia;
reforgo das
dinamicas
familiares
culturais (a
unidade familiar
serviu como um
sistema de
suporte € um
canal para
CPT); mudanga
no uso de
materiais (desde
materiais mais
restritivos até
mais
eXxpressivos).
Na manha do
pos-teste de 10
horas, ocorreu
uma explosao de
um carro-bomba
no bairro, o que
aumentou
drasticamente os
niveis de
cortisol para
todos os
participantes,
mas, no grupo
experimental,
este aumento foi
3 vezes menor.
A redugido de
sintomas da

carregar
memorias e
emocdes pesadas
e invisiveis, o
diario oferece um
espago seguro
onde as criangas
podem colocar as
suas experiéncias
através de
imagens e
palavras,
permitindo ao
terapeuta e
familia ver,
nomear, € abordar
o que foi
eXpresso.

A baixa
reatividade do
cortisol
(observada no
grupo
experimental)
juntamente com a
redugdo de
sintomas da
PTSD pode
sugerir beneficios
precoces,
possivelmente
ligados a
consolidacdo da
memoéria/habituag
80 e/ou a novas
capacidades de
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33. Chu et
al. (2020)

34. Rose
(2019)

Expressive
Writing
Intervention for
Posttraumatic
Stress Disorder
among Chinese
American
Breast Cancer
Survivors: The
Moderating
Role
of Social
Constraints

The Role of
Meaning
Making in
Expressive
Writing and

Quality of
Life
Research

Lesley
University

Avaliar uma
intervengao de
escrita
expressiva
culturalmente
sensivel para
reduzir a PTSD
entre
sobreviventes
de cancro da
mama sino-
americanos.

Explorar e
examinar a
conexao entre a
escrita
expressiva, o

136 sino-
americanos
sobreviventes
de cancro da
mama.

sintomas da PTSD e o
cortisol.

Os participantes
foram aleatoriamente
designados para 3
grupos com topicos
de escrita atribuidos
durante 3 semanas: (i)
grupo de
autorregulacao
(semana 1),
reavalia¢do cognitiva
sobre o stress e
estratégias de coping
(semana 2), procura
de beneficios (semana
3); (i1) grupo de
autorregulacdo
aprimorada (semanas
1 e 2 foram
invertidas); (iii) grupo
de factos sobre o
cancro. Os sintomas
da PTSD foram
medidos 1,3 €6
meses apos a
intervengao.

Revisdo da literatura

Escrita expressiva

Escrita expressiva

PTSD ocorreu
em ambos 0s
grupos.

Ambos os
grupos
experimentais
apresentaram
sintomas de
PTSD
reduzidos.
Houve maior
redugdo da
hipervigilancia
para os
participantes
com altas
restrigoes
sociais e maior
redugdo da
evitacdo em
participantes
com baixas
restrigoes. Nao
foram
encontradas
diferencas
significativas
entre os 2
grupos
experimentais.
Mudancgas
fisiologicas em
sobreviventes de
trauma apos a
intervencao de

coping adaptativo
adquiridas ao
longo da
intervengao.

A escrita
expressiva €
eficaz na redugdo
da PTSD. A
intervengdo que
combina
reavaliacao
cognitiva de
fatores de stress,
divulgagao
emocional e
procura de
beneficios ¢
eficaz.

A escrita
expressiva tem
capacidade de

facilitar o

processo de
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Adults with
Post Traumatic
Stress
Disorder: A
Literature
Review

processo de
atribuicdo de
sentido € a cura
do trauma em
adultos com
PTSD.

escrita
expressiva
(menos visitas a
centros de saude
e melhoria da
fungio
imunitaria).
Conexao entre a
escrita
expressiva e a
melhoria do
humor, reducao
da depressao e
ansiedade e
redugdo dos
sintomas de
intrusdo e
evitacdo
relacionados ao
trauma. A
escrita
expressiva pode
melhorar a
capacidade de
autorregulacao
emocional e
facilitar o
processo de
atribuigdo de
significado, que
esta ligadoo a
resiliéncia
psicologica.
Para além disso,
a escrita pode
auxiliar no CPT.

atribuicdo de
sentido e ¢ um
método eficaz
para ajudar
sobreviventes de
eventos
traumaticos a
crescer e curar a
PTSD. A
intervencao pode
reduzir
discrepancias
cognitivas e livrar
o cliente de
tendéncias de
auto-culpa. Os
beneficios
superam os
aspetos negativos
e ¢ sugerido que
esta intervencao
seja utilizada com
mais frequéncia.
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35. Field
&
McCloske
y (2015)

Treating
Traumatic
Stress in
Adults: The
Practitioner's
Expressive
Writing
Workbook

Routeledge

Fornecer um
recurso ao
terapeuta
focado no uso
da escrita
expressiva para
o tratamento da
PTSD em
adultos.

Abordagem
terapéutica integrativa
que combina escrita
expressiva com
técnicas baseadas em
evidéncias para o
trauma. O workbook
apresenta:
estabelecimento de
seguranca e
competéncias de
coping; exercicios
para principiantes,
intermédios e
avangados;
mecanismos da
escrita expressiva e
exposi¢ao controlada.

Escrita expressiva

No entanto, esta
intervengao
causa um
aumento inicial
no afeto
negativo.

A escrita
expressiva sobre
experiéncias
pessoais
traumaticas tem
efeitos positivos
na saude mental
e fisica,
associando-se a
melhoria do
SONo € menos
sintomas fisicos.
Esta pode
atenuar
respostas ao
stress €
melhorar a
capacidade de
regular a
excitacao
fisiologica. Uma
terapia baseada
na escrita
estruturada ¢ tdo
eficaz quanto a
TCC na redugao
de sintomas
intrusivos,
depressao e
ansiedade. A

A escrita
expressiva pode
ser o tratamento

central ou um
importante
adjunto na
abordagem do
stress traumatico.
E uma
modalidade
menos exigente
emocionalmente
do que a
exposi¢ao
imaginal
tradicional,
proporcionando
ao cliente um
maior sentido de
controlo sobre as
emogoes
negativas € o
material
traumatico. A
escrita permite a
integragdo da
emoc¢ao, cognigao
e imaginagao, o
que ¢ crucial para
a recuperagdo do
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escrita ajuda no
processo de
criacdo de
significado e

trauma e para o
desenvolvimento
de um "sentido de

ser". O formato

permite alcangar

permite que os

0 bem-estar clientes evitem
psicolégico. vergonha ou o
Participantes sofrimento

relataram associado a
crescimento

divulgacao verbal

positivo quando face a face.
a escrita se
focava em
encontrar
beneficios
resultantes do
trauma.
36. Narrative Hogrefe Descrever a A NET segue 3 Terapia de Exposigdo A NET reduz A NET ¢ um
Schauer et Exposure Terapia de passos essenciais: Narrativa (NET) sintomas de tratamento
al. (2021) = Therapy (NET) Exposigdo entrevista diagnoéstica PTSDe robusto, eficaz e
For Survivors Narrativa estruturada; depressdo, em adaptavel para
of Traumatic (NET) como constru¢do de uma refugiados, trauma complexo
Stress abordagem linha cronolégica de sobreviventes de = e para individuos
para tratamento vida (com traumas e guerra, vitimas com PTSD. A
de eventos positivos); 6- de violéncia abordagem
sobreviventes 14 sessoes de sexual, criangas, cronologica e
de trauma exposi¢ao narrativa, ex-combatentes autobiografica
complexo. com foco nas e pacientes com permite
sensagoes, emocoes, PTSD (redugio reorganizar a
cognigdes e do humor memoria
significado, deprimido e traumatica,
alternancia entre a desesperanga, restaurar
perspetiva melhoria da identidade,
egocéntrica e regulacdo integrar eventos
alocéntrica, contraste emocional,

entre o passado e o

diminuic¢do da

fragmentados na
linha de vida e
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37.
Pennebak
er &
Smyth
(2016)

Opening Up by
Writing It
Down: How
Expressive
Writing
Improves
Health and
Eases
Emotional Pain

The Resumir
Guilford décadas de
Press estudos
cientificos
sobre como
escrever sobre
experiéncias
traumaticos e
discutir
mecanismos
psicologicos,
fisiologicos e
sociais
envolvidos no
processo.

O livro revisita
muitos estudos

que incluem
estudantes
universitarios,
pacientes
médicos,
pessoas que
passaram por
eventos
traumaticos e
adultos da
populacao
geral.

presente, leitura
periddica da narrativa
pelo terapeuta e
criagdo final de um
documento
autobiografico
completo.

Ensaios controlados
com grupos
experimentais e de
controlo.
Intervengoes
padronizadas: 15 a 20
minutos de escrita e 3
a 4 sessoes
consecutivas, com
instrugdo de reflexao
e profundidade
emocional. As
medidas avaliadas
foram: saude fisica,
saude mental,
desempenho social e
cognitivo e mudancgas
linguisticas. O livro
também analisa
estudos longitudinais,

Escrita expressiva

hiperativacao
fisiologica, da
evitagdo, dos
flashbacks e do
entorpecimento
emocional). Os
efeitos sdo
duradouros ¢ ha
aumento
continuo apos a
intervencdo. As
taxas de
abandono sao
baixas, mesmo
em casos
complexos.
A escrita
expressiva
melhora a saude
fisica e mental
(reduz
ansiedade e
depressao,
melhora a
regulagdo
emocional e a
resiliéncia
psicologica).
Reduz o stress,
melhora o
desempenho
académico e
profissional
(melhoria da
memoria,
organizagao e

diminuir a
dissociacao e
reacoes
fisiologicas de
ameaga.

A escrita
expressiva
funciona porque:
ajuda a organizar
experiéncias
emocionalmente
carregadas;
transforma
emocdes em
linguagem,
reduzindo o
esfor¢o de manter
segredos
emocionais;
promove catarse,
reestruturagao
cognitiva e
insight; € simples,
barata,
autoguiada e
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38. Writing
Masschele = Manuals for the
in & Geest Masses: The

(2021) Rise of the
Literary
Advice
Industry from
Quill to
Keyboard

Palgrave
Macmillan

Avaliar a
contribuigao
literaria e de
manuais de

escrita criativa,
ao longo dos
anos.

variagdes da técnica e
meta-analises sobre a
eficicia da escrita.

Analise textual e
contextual; pesquisa
histérica sobre a
evolucdo do conselho
literario desde o
século XIX; estudos
comparativos entre
manuais (manuais de
escrita terapéutica,
escrita criativa,
autoajuda); analise do
discurso para
investigar como os

foco, reducdo do
absenteismo no
trabalho).
Produz
reorganizagao
cognitiva
(aumento do uso
de palavras de
insight e da
coeréncia
narrativa e
diminuicao de
palavras ligadas
a emogoes
negativas). Os
autores
destacam que os
efeitos sdo
estatisticamente
confiaveis e
replicados em
centenas de

estudos.
Escrita A escrita
expressiva/terapéutic terapéutica
a produz efeitos

benéficos para
0s pacientes,
mas o porqué
ainda ndo é
claro. A escrita
sobre eventos
stressantes ajuda
a superar
circunstancias
dificeis e trata

eficaz. No
entanto, nao
substitui a
psicoterapia em
casos graves, mas
¢ complemente
poderoso.
Escrever nao
significa reviver
0 trauma,
significa dar
forma e
significado a
experiéncia
dificeis.

A escrita
terapéutica, ao
focar-se no
processo de
expressao e na
exploragédo do
self interior,
permite que o
individuo seja
encorajado a
cultivar a sua voz
e transformar o
seu sofrimento
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manuais guiam e
persuadem os
individuos a construir
o self, a doenga e a
deficiéncia.

emogoes. Os
manuais de
escrita
terapéutica
focam-se na
escrita como um
processo, € nao
no produto. Esta
escrita ¢ feita
principalmente
para ganhar
insight sobre os
proprios
sentimentos e
valoriza-se a
escrita ndo
restritiva, focada
na intuigdo e
com o0 objetivo
de expressar o
self. A escrita
pode levar a
realizacgdo
pessoal e é vista
como forma de
autocuidado e
de sustentar a
arte de viver. Os
autores insistem
que a escrita
terapéutica é
uma pratica
privada e que a
sua publicagdo
ndo ¢ util.

em insight. Assim
como a medicina
procura
evidéncias
empiricas para
validar os
tratamentos, a
escrita terapéutica
também se apoio
em dados
cientificos
limitados para
sustentar o seu
valor, validando a
escrita ndo pela
sua qualidade
literaria, mas
pelos seus efeitos
curativos e
transformadores.
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A andlise dos 38 estudos revela algumas tendéncias na investigacdo sobre
intervengdes de escrita expressiva e journaling para o enfrentamento da PTSD,
processamento do trauma e promogao do CPT. Observa-se uma predominancia de estudos
centrados na escrita expressiva e terapias de exposi¢ao escrita, com protocolos variados,
desde sessdes breves de 15 a 20 minutos (Smyth et al., 2008; Pennebaker & Smyth, 2016)

até programas mais longos e estruturados (Sayer et al., 2015; Qian et al., 2020).

Em termos de populacao, observa-se uma grande diversidade: desde veteranos
militares com PTSD (Sayer et al., 2015; Poor et al., 2025) e sobreviventes de violéncia e
desastres (Paquin et al., 2022; Harsono et al., 2019) até grupos clinicos especificos como
mulheres perinatais (Blasio et al., 2009; Neal-Barnett et al., 2024), adolescentes expostos

a guerra (Ali & Snell, 2010) e refugiados (Hijazi et al., 2014; Khatib et al., 2021).

Quanto as modalidades de interveng¢ao, verifica-se uma tendéncia crescente para
abordagens virtuais ou online (Ellis et al., 2023; Park & Ko, 2024), refletindo adaptacdes
aos contextos de teleterapia. Paralelamente, formas mais amplas de journaling — como
journaling visual e terapias artisticas — também aparecem (Gibson, 2018; Desmond, 2019;
Khatib et al.,, 2021), mostrando uma expansdo do conceito tradicional de escrita

terapéutica.

Muitos estudos reportam beneficios da escrita expressiva na redu¢do de sintomas
da PTSD, depressdo e stress (Gebler & Maercker, 2007; Davidson & Robinson, 2008;
Blasio et al., 2009; Sayer et al., 2015; Creely, 2028; Pavlacic et al., 2019; Qian et al.,
2020; Schauer et al., 2021; Dawson et al., 2021; Sohal et al., 2022; Neal-Barnett et al.,
2024; Dekel et al., 2024; Poor et al., 2025), bem como melhoria nos indicadores de bem-
estar psicologico e regulacdo emocional (DeSalvo, 2000; Mattina, 2011; Field &
McCloskey, 2015; Pennebaker & Smyth, 2016; Zheng et al., 2019; Rose, 2019; Sohal et
al., 2022; Ruini & Mortara, 2022; Vadaq & Witdyatno, 2022; Park & Ko, 2024). No
entanto, alguns resultados sdo mistos ou apontam para efeitos contextuais (Thompson-
Hollands et al., 2021; Paquin et al., 2022; Ellis et al., 2023), sugerindo que o impacto
pode depender de fatores como duragdo da intervengdo, caracteristicas da amostra e tipo

de controlo utilizado.

De forma geral, os estudos indicam que a escrita e o journaling constituem

abordagens terapé€uticas promissoras, acessiveis e de baixo custo, embora a variabilidade
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metodoldgica destaque a necessidade de protocolos mais padronizados e culturalmente

sensiveis.

De modo a sintetizar transversalmente os estudos empiricos relativos aos efeitos
terapéuticos do journaling no contexto do trauma e da PTSD, os resultados e conclusdes
dos estudos incluidos foram organizados em categorias tematicas de resultados. Esta
organizacao permite identificar dominios especificos de impacto, evidenciando que os
efeitos do journaling nao sao homogéneos, mas distribuem-se por diferentes dimensoes
psicoldgicas, emocionais, cognitivas e relacionais. As categorias apresentadas na Tabela
5 refletem oito padrdes recorrentes observados na literatura analisada, integrando efeitos
clinicos diretos (ex: reducdo de sintomas centrais da PTSD), processos terapéuticos
subjacentes (ex: regulacdo emocional, atribuicio de significado e reconstrucio

identitaria) e limitagdes e riscos associados a intervengao.

Tabela 5: Organizacdo dos resultados em categorias de resultados terapéuticos do

journaling

Categoria
1.Reducédo de
sintomas centrais
da PTSD

2.Regulacao
emocional e
fisiologica

3.Processamento
cognitivo

Efeitos observados
Reducao de intrusodes, evitamento,
hiperexcita¢do, diminui¢do global da
gravidade da PTSD; efeitos mais
robustos em protocolos estruturados

Reducao da raiva, tensao, stress;
melhoria da regulagdo emocional;
menor reatividade fisioldgica (cortisol)

Organizagao narrativa; insight;
diminui¢do de auto-culpa e
pensamentos rigidos; reavaliacdo
cognitiva; coeréncia autobiografica

Estudos principais
Sayer et al., Blasio et
al., Dawson et al.,
Neal-Barnett et al.,
Qian et al., Chu et al.,
Dekel et al., Sloan et
al., Ellis et al., Creely,
Davidson & Robinson,
Poor et al., Gebler &
Maercker, Sohal et al.,
Nixon & Kling, Rose,
Field & McCloskey,
Schauer et al.
Smyth et al., Mattina,
Ali & Snell, Park &
Ko, Sohal et al., Vadaq
& Witdyatno
Zheng et al., DeSalvo,
Pennebaker & Smyth,
Rose, Chu et al.,
Blainey & Slade,
Gebler & Maercker,
Creely, Ruini &
Mortara
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4.Atribuigdo de
significado

5.Crescimento
pOs-traumatico

6.I1dentidade,
autoestima e
senso de controlo

7.Conexao social
e reducao do
1solamento

8.Limitagoes,
efeitos adversos e
riscos

Transformagao da experiéncia
traumatica em narrativa com sentido;
ligacdo passado-presente-futuro.

Aumento da forca pessoal,
espiritualidade, valorizacao da vida,
novas perspetivas

Refor¢o da identidade;
empoderamento, sentimento de autoria
da propria historia

Partilha segura; sentido de pertenca;
apoio social; validagdo; efeitos
amplificados em contextos de grupo

Aumento inicial do afeto
negativo/sofrimento; exacerbagao de
sintomas; ansiedade e tristeza durante

a escrita; risco de agravamento sem
suporte adequado

DeSalvo, Rose, Zheng
et al., Schauer et al.,
Pennebaker & Smyth,
Creely
Hijazi et al., Harsono et
al., Zheng et al.,
Davidson & Robinson,
Khatib et al., Creely,
Smyth et al., Rose
Blainey & Slade,
Desmond, Gibson,
Nevinski, Field &
McCloskey, Davidson
& Robinson, Poor et al.
Davidson & Robinson,
Nevinski, Poor et al.,
Blainey & Slade,
DeSalvo
Sloan et al., Paquin et
al., Park & Ko, Poor et
al.

A analise categorial dos resultados evidencia que o journaling apresenta efeitos
terapéuticos em multiplos dominios, com graus de consisténcia distintos. Os efeitos mais
robustos observam-se na redu¢do de sintomas centrais da PTSD, particularmente ao nivel
do evitamento e da hiperexcitagdo, sobretudo quando a escrita ¢ aplicada em protocolos
estruturados € com maior numero de sessoes (Gebler & Maercker, 2007; Davidson &
Robinson, 2008; Blasio et al., 2009; Nixon & Kling, 2009; Sloan et al., 2011; Sayer et al.,
2015; Field & McCloskey, 2015; Creely, 2018; Rose, 2019; Chu et al., 2020; Qian et al.,
2020; Dawson et al., 2021; Schauer et al., 2021; Sohal et al., 2022; Ellis et al., 2023; Neal-
Barnett et al., 2024; Dekel et al., 2024; Poor et al, 2025). Em contraste, os efeitos sobre
intrusdes e memorias traumaticas mostram-se mais variaveis, dependendo da forma e do
enquadramento da intervengao (Blasio et al., 2009; Sloan et al., 2011; Chu et al., 2020;
Dekel et al., 2024).

Além da sintomatologia nuclear, um conjunto significativo de estudos reporta

melhorias na regulagdo emocional e fisioldgica, incluindo reducdo da raiva, do stress e da
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reatividade fisiologica ao trauma, nomeadamente ao nivel do cortisol (Smyth et al., 2008;
Mattina, 2011; Sohal et al., 2022; Vadaq & Wityadno, 2022; Ali & Snell, 2023; Park &
Ko, 2024). Estes efeitos tendem a manifestar-se mesmo em estudos onde nao se verificam
redugdes significativas da gravidade global da PTSD, sugerindo que o journaling pode
atuar como um facilitador de estabilizacdo emocional (Smyth et al., 2008; Mattina, 2011;

Sohal et al., 2022).

Adicionalmente, a literatura evidencia efeitos consistentes ao nivel do
processamento cognitivo e da atribuicdo de significado, com varios estudos a relatar
maior organizagdo narrativa, aumento do insight, diminuicdo da auto-culpa e maior
flexibilidade cognitiva face a experiéncia traumatica (DeSalvo, 2000; Gebler & Maercker,
2007; Blainey & Slade, 2015; Pennebaker & Smyth, 2016; Creely, 2018; Zheng et al.,
2019; Rose, 2019; Chu et al. 2020; Ruini & Mortara, 2022). Estes processos incluem a
construcdo de narrativas mais coerentes ¢ integradas, promovendo a ligagdo entre o
passado, o presente e o futuro (DeSalvo, 2000; Pennebaker & Smyth, 2016; Rose, 2019;
Schauer et al., 2021).

O crescimento pos-traumatico surge como resultado relevante sobretudo nas
intervengdes que privilegiam a construcdo de significado e a integracdo autobiogréfica,
sendo demonstrados aumentos na for¢a pessoal, espiritualidade, valorizagdo da vida e
desenvolvimento de novas perspetivas (Smyth et al., 2008; Davidson & Robinson, 2008;
Hijazi et al., 2014; Creely, 2018; Rose, 2019; Harsono et al., 2019; Zheng et al., 2019;
Khatib et al., 2021). Os efeitos tendem a manifestar-se de forma mais clara em abordagens
narrativas, existenciais e expressivas, incluindo formatos de journaling visual (Gebler &
Maercker, 2007; Davidson & Robinson, 2008; Gibson, 2018; Harsono et al., 2019;
Desmond, 2019; Khatib et al., 2021).

Viarios estudos qualitativos e de grupo identificam beneficios ao nivel da
identidade, autoestima e senso de controlo, destacando o papel do journaling no reforco
do sentimento de autoria da propria historia e no empoderamento psicoldgico (Davidson
& Robinson, 2008; Nevinski, 2013; Blainey & Slade, 2015; Field & McCloskey, 2015;
Gibson, 2018; Desmond, 2019; Poor et al., 2025). Paralelamente, sdo também reportados
efeitos positivos na conexdo social e redu¢do do isolamento, particularmente em

contextos grupais, onde a escrita partilhada favorece a validacdo, o sentido de pertenca e
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o0 apoio social (DeSalvo, 2000; Davidson & Robinson, 2008; Nevinski, 2013; Blainey &
Slade, 2015; Poor et al., 2025).

Alguns estudos descrevem limitagdes e efeitos adversos, nomeadamente aumento
inicial do afeto negativo, ansiedade, sofrimento ou tristeza durante o processo de escrita,
bem como risco de exacerbagdo temporaria dos sintomas quando a intervencao ¢ aplicada
sem suporte adequado ou em contextos de trauma recente (Sloan et al., 2011; Paquin e

al., 2022; Park & Ko, 2024; Poor et al., 2025).

Apesar dos efeitos positivos relatados em multiplos dominios, os resultados nao
sao uniformes entre os estudos analisados. A literatura evidencia que a eficacia do
journaling varia significativamente em funcdo de caracteristicas da intervengdo, da
populacdo-alvo e do contexto de aplicacdo. Diversos estudos identificam condigdes
especificas que atuam como moderadores dos efeitos terapéuticos, influenciando a
magnitude, consisténcia e sustentabilidade dos resultados observados. A Tabela 6 sintetiza
os principais fatores identificados como determinantes da eficacia das intervencoes

baseadas no journaling.

Tabela 6: Condicdes que influenciam a eficacia do journaling

Condicao/moderador Evidéncia observada
Estrutura da intervengao Protocolos estruturados (WET, NET, escrita guiada)
sao mais eficazes do que escrita livre isolada
Numero de sessoes 3 ou mais sessoes associadas a maiores efeitos;
intervencdes muito breves tendem a ser insuficientes
Foco narrativo Escrever repetidamente sobre o mesmo evento ¢ mais
eficaz do que eventos diferentes
Integracdo terapéutica Feedback, psicoeducagdo e enquadramento clinico
aumentam a eficacia
Momento da intervengao Intervengdes precoces (ex: pos-parto) mostram
efeitos preventivos
Privacidade Journaling privado pode potenciar efeitos
terapéuticos
Populagao Maior eficacia em mulheres e em individuos com
PTSD leve a moderada
Contexto cultural Abordagens culturalmente sensiveis aumentam a

aceitacao e eficacia

A andlise dos estudos evidencia que a estrutura da intervengdo constitui um dos

moderadores mais consistentes da eficacia do journaling. Protocolos estruturados, como
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a WET, a NET e formatos de escrita guiada, tendem a produzir efeitos mais robustos do
que intervencdes baseadas exclusivamente na escrita livre, particularmente na redugdo de
sintomas da PTSD (Sloan et al., 2011; Sayer et al., 2015; Qian et al., 2020; Dawson et al.,
2021).

O numero de sessdes surge igualmente como um fator critico, sendo intervengdes
com trés ou mais sessodes associadas a maiores efeitos terapéuticos, enquanto abordagens
muito breves ou pontuais mostram resultados mais limitados ou inconsistentes (Smyth et

al., 2008; Blasio et al., 2009; Sloan et al., 2011; Chu et al., 2020).

Relativamente ao foco narrativo, os estudos indicam que a escrita repetida sobre o
mesmo evento traumatico promove maior habituacdo emocional, organiza¢ao narrativa e
integracdo cognitiva, quando comparada com a escrita sobre eventos distintos em cada

sessdo (Sloan et al., 2011; Pennebaker & Smyth, 2016; Chu et al., 2020).

A integracdo terapéutica do journaling constitui outro moderador relevante.
Intervengdes que incluem feedback clinico, psicoeducagdo ou enquadramento terapéutico
tendem a apresentar melhores resultados do que aquelas aplicadas de forma isolada,
reduzindo o risco de aumento do afeto negativo e potenciando o processamento

emocional adaptativo (Sayer et al., 2015; Paquin et al., 2022; Park & Ko, 2024).

O momento da intervencao também influencia os resultados, com evidéncia de
efeitos preventivos quando o journaling ¢ aplicado em fases precoces ou periodos de
transi¢do, como o pos-parto ou apds eventos potencialmente traumaticos, contribuindo

para a reducao de sintomas futuros (Ali & Snell, 2023; Neal-Barnett et al., 2024).

Adicionalmente, a privacidade do processo de escrita emerge como um facilitador
dos efeitos terap€uticos, permitindo maior liberdade expressiva, honestidade emocional e
aprofundamento do contetdo narrativos, especialmente em intervencdes individuais

(DeSalvo, 2000; Nevinski, 2013; Pennebaker & Smyth, 2016).

No que respeita as caracteristicas da populagdo, os estudos sugerem maior eficacia
do journaling em mulheres e individuos com PTSD leve a moderada, enquanto resultados
mais inconsistentes sdo observados em casos de PTSD severo ou trauma complexo,
sobretudo quando ndo existe suporte clinico concomitante (Sayer et al., 2015; Dawson et

al., 2021; Poor et al., 2025).
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O contexto cultural e a adaptagdo cultural das intervengdes revelam-se
determinantes para a aceitagcdo e eficacia do journaling, com estudos a demonstrar
melhores resultados quando os protocolos sdo sensiveis as normas culturais, linguisticas
e simbolicas dos participantes (Hijazi et al., 2014; Harsono et al., 2019; Khatib et al.,
2021).

Para além das condi¢des que modulam a eficacia das intervengdes, a literatura
evidencia que os efeitos terapéuticos do journaling variam também em funcao do tipo de
abordagem utilizada. Diferentes formatos de escrita terap€utica privilegiam mecanismos
distintos de mudanga psicoldgica, influenciando os resultados observados ao nivel
sintomdtico, emocional, cognitivo e identitario. A Tabela 7 apresenta uma sintese dos
principais tipos de journaling identificados nos estudos incluidos e dos respetivos efeitos

terapéuticos associados.

Tabela 7: Tipos de journaling e principais efeitos

Tipo de journaling Principais efeitos
Escrita expressiva classica Reduciao do sofrimento, melhoria do humor,
processamento emocional
Terapia de Exposi¢ao Reducao moderada da PTSD, efeitos comparaveis a
Escrita (WET) TCC, baixa taxa de abandono
Escrita narrativa/NET Integracdo autobiografica, redug¢do duradoura de
sintomas, restauragao da identidade
Escrita orientada para o Menor sofrimento subjetivo, redu¢do da PTSD e
futuro depressao
Journaling Expressao segura, fortalecimento da identidade, acesso
visual/arteterapia a conteudos dificeis
Journaling de gratidao Redugao do stress, aumento de emogdes positivas e
resiliéncia

A escrita expressiva classica, baseada no modelo de Pennebaker, ¢ a abordagem
mais amplamente estudada e associa-se, de forma consistente, a redugdao do sofrimento
psicoloégico, melhoria do humor e facilitagdo do processamento emocional,
particularmente em populagdes ndo clinicas ou com sintomatologia leve a moderada

(Smyth et al., 2008; Blasio et al., 2009; Pennebaker & Smyth, Zheng et al., 2019).

A Terapia de Exposicao Escrita (WET) emerge como uma intervengao estruturada
e de curta duracdo, demonstrando redu¢des moderadas dos sintomas da PTSD, com

eficicia comparavel a terapia cognitivo-comportamental e taxas de abandono
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significativamente mais baixas (Sloan et al., 2011; Sayer et al., 2015; Dawson er al., 2021;
Ellis et al., 2023). Estes resultados sugerem que a WET constitui uma alternativa eficaz e

acessivel, sobretudo em contextos com limita¢des de recursos terapéuticos.

A escrita narrativa e a Narrative Exposure Therapy (NET) destacam-se pela
promoc¢do da integragdo autobiografica e reorganizacdo da memoria traumatica,
contribuindo para redu¢des mais duradouras da sintomatologia e para a reconstru¢ao da
identidade apoOs experiéncias traumaticas, especialmente em contextos de trauma
cumulativo ou prolongado (Gebler & Maercker, 2007; Hijazi et al., 2014; Harsono et al.,
2019; Khatib et al., 2021; Schauer et al., 2021).

A escrita orientada para o futuro demonstra efeitos positivos na reducdo do
sofrimento subjetivo, bem como na diminui¢do de sintomas de PTSD e depressao, ao
favorecer a construg¢do de objetivos, esperanca e continuidade temporal, particularmente
em fases de transi¢do ou recuperacdo (Davidson & Robinson, 2008; Zheng et al., 2019;

Neal-Barnett et al., 2024).

O journaling visual e intervencdes baseadas na arteterapia revelam-se
especialmente uteis para a expressdo segura de contetidos emocionalmente dificeis,
promovendo o fortalecimento da identidade e o acesso simbdlico a experiéncias
traumaticas que podem ser dificeis de verbalizar, sendo particularmente relevantes em
populagdes vulneraveis ou com dificuldades de expressdo verbal (Gibson et al., 2018;

Desmond, 2019; Harsono et al., 2019).

O journaling de gratidao associa-se predominantemente a reducdo do stress,
aumento de emogoes positivas e fortalecimento da resiliéncia psicoldgica, funcionando
como uma abordagem complementar que potencia o bem-estar geral, mais do que a
redugdo direta da sintomatologia traumatica (Smyth et al., 2008, Zheng et al., 2019; Sohal
et al., 2022; Vadaq & Witdyatno, 2022).

A literatura evidencia ainda trajetorias de resposta distintas, que variam desde
alivio sintomatico direto até efeitos predominantemente identitarios ou emocionais, bem
como respostas nulas ou adversas em determinados contextos. A Tabela 8 sintetiza os
principais padrdoes de resposta ao journaling identificados nos estudos incluidos,
integrando caracteristicas dos efeitos observados, tipos de intervencdo associados e

respetiva interpretacdo clinica.
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Tabela 8: Padrdes de resposta ao journaling

Padrao de Caracteristicas do Tipos de Interpretacao
resposta efeito journaling clinica
associados
Alivio Reducao de evitamento WET, escrita Exposicao
sintomatico e hiperexcitacdo narrativa estruturada facilita
direto habituagao
Regulacao sem Melhoria emocional Escrita Atua como
reducao da sem alterar os sintomas = expressiva breve estabilizagao
PTSD nucleares emocional
Crescimento Aumento de significado Narrativa, Atua no nivel
sem alivio e forga pessoal visual, identitario
imediato existencial
Ativacao Aumento transitorio da Escrita ndo Requer preparagdo e
emocional ansiedade/tristeza guiada conten¢do
inicial

Escrita isolada,
trauma recente

Auséncia de beneficios Dose e timing

inadequados

Resposta nula
ou negativa

Um primeiro padrdo identificado corresponde ao alivio sintomatico direto,
caracterizado pela redugdo de sintomas nucleares da PTSD, particularmente o evitamento
e hiperexcitacdo. Este padrdo surge predominantemente em intervengdes estruturadas
baseadas na exposi¢do, como a WET e abordagens narrativas, sugerindo que a exposi¢ao
repetida e organizada ao contetido traumatico facilita processos de habituagdo emocional
e dessensibilizagdo (Sloan et al., 2011; Sayer et al., 2015; Chu et al., 2020; Qian et al.,
2020; Dawson et al., 2021; Ellis et al., 2023).

Um segundo padrao diz respeito a regulacdo emocional sem reducao significativa
da sintomatologia da PTSD, no qual se observam melhorias ao nivel do humor, stress e
reatividade emocional, sem alteracdes claras nos sintomas nucleares. Este tipo de resposta
estd mais frequentemente associado a escrita expressiva breve ou ndo estruturada,
funcionando como um mecanismo de estabilizagdo emocional e coping, sobretudo em
contextos nao clinicos ou de sintomatologia leve (Smyth et al., 2008; Blasio et al., 2009;

Mattina, 2011; Sohal et al., 2022).

Um terceiro padrdo corresponde ao crescimento psicologico sem alivio
sintomatico imediato, caracterizado por aumentos na atribui¢do de significado, forca
pessoal, identidade e integracdo autobiografica. Este padrdo ¢ mais evidente em
abordagens narrativas, existenciais e visuais, sugerindo que o journaling pode atuar a um

nivel identitdrio mais profundo, com efeitos que podem anteceder ou ocorrer
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independentemente da redugdo sintomatica (DeSalvo, 2000; Davidson & Robinson,

2008; Harsono et al., 2014; Zheng et al., 2019; Khatib et al., 2021).

Um quatro padrao identificado ¢ a ativagao emocional inicial, caracterizada por
aumentos transitorios de ansiedade, tristeza ou afeto negativo durante ou ap6s as sessoes
de escrita. O efeito surge, essencialmente, nas intervengdes de escrita ndo guiada ou
insuficientemente enquadradas, refletindo a ativagdo do material traumatico sem
mecanismos adequados de contengdo emocional (Sloan et al., 2011; Paquin et al., 2022;

Park & Ko, 2024).

Alguns estudos descrevem uma resposta nula ou negativa marcada pela auséncia
de beneficios ou pela exacerbagdo temporaria dos sintomas, especialmente quando o
Jjournaling € aplicado de forma isolada, com doses insuficientes ou em fases de trauma
recente. Este padrdo reforca a importancia do timing, da estrutura e da integracdo
terapéutica das intervengdes de escrita (Blasio et al., 2009; Paquin et al., 2022; Park &
Ko, 2024; Poor et al., 2025).

Os resultados desta revisdo evidenciam que o journaling constitui uma
intervengdo terapéutica versatil, com efeitos diferenciados em fun¢do do tipo de
abordagem, das condigdes de aplicacdo e das caracteristicas da populacdo. Os estudos
analisados demonstram beneficios ao nivel da reducao sintomatica, regulacdo emocional,
processamento cognitivo, CPT e reconstru¢do identitdria, embora em graus de
consisténcia distintos. Os efeitos do journaling ndo sao uniformes nem universais, mas

dependem de fatores contextuais, metodologicos e clinicos.
11. Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar, de forma sistematica, os efeitos
terapéuticos do journaling no processamento do trauma e na sintomatologia da PTSD. Os
resultados obtidos a partir da analise dos 38 estudos incluidos sugerem que o journaling
constitui uma interven¢do promissora, com potencial para promover a regulagdo
emocional, facilitar a expressao de emocgodes dificeis, reorganizar experiéncias traumaticas
e favorecer processos de construgdo de significado, podendo contribuir para a redugdo de
sintomas associados a PTSD (Blasio et al., 2009; Pennebaker & Smyth, 2016; Rose,
2019).
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De forma global, os resultados indicam que o journaling pode atuar como um
facilitador do processamento emocional do trauma, ao permitir a externalizagdo de
pensamentos € emogdes frequentemente evitados ou reprimidos. Esta externalizacao
parece desempenhar um papel central na diminui¢ao da evitagdo emocional, um dos
sintomas nucleares da perturbagdo, corroborando modelos teéricos do processamento
emocional que defendem a necessidade de exposicdo gradual e segura as memorias
traumaticas para a sua integracdo adaptativa (Gebler & Maercker, 2007; Blasio et al.,
2009; Pennebaker & Smyth, 2016). Neste sentido, os resultados desta revisao sao
consistentes com a literatura que descreve a escrita expressiva como um meio eficaz de
ativacdo emocional controlada, favorecendo a habitua¢do as memorias traumaticas e a
reorganizacdo cognitiva das experiéncias vividas (DeSalvo, 2000; Qian et al., 2020;

Zheng et al., 2019).

No entanto, os efeitos do journaling na redugdo da sintomatologia da PTSD
revelaram-se heterogéneos. Enquanto alguns estudos reportaram reducdes significativas
nos sintomas de intrusdo, evitamento e hiperexcitagdo, outros identificaram efeitos
moderados ou inexistentes, particularmente em amostras com diagndstico clinico mais
severo (Sloan et al., 2011; Paquin et al., 2022; Park & Ko, 2024; Poor et al., 2025). Estes
resultados sugerem que o journaling poderé ser mais eficaz em individuos com sintomas
subclinicos ou moderados, ou quando integrados em contextos terapéuticos estruturados,
do que quando utilizado de forma isolado em quadros clinicos graves (Dawson et al.,
2021; Thompson-Hollands et al., 2021). Esta variabilidade pode estar relacionada com
diferengas nos protocolos de escrita, na duracdo das intervengdes, nas instrucdes
fornecidas aos participantes e nas caracteristicas das amostras estudadas. Além disso, a
sua aplicagdo preventiva em contextos de trauma recente, como o pds-parto ou apos
eventos potencialmente traumaticos, mostra-se promissora, desde que realizada de forma

sensivel e estruturada (Blasio et al., 2009; Dekel et al., 2024).

A analise dos diferentes formatos de journaling revelou que nem todas as modalidades
produzem os mesmos efeitos terapéuticos. A escrita expressiva focada no trauma
demonstrou maior eficacia da redugdo de sintomas traumaticos quando comparada com
forma de escrita neutra ou meramente descritiva, especialmente quando acompanhada de
psicoeducacgao e orientagdes claras (Sloan et al., 2011; Sayer et al., 2015; Dawson er al.,
2021; Ellis et al., 2023). Por sua vez, o journaling existencial e reflexivo destacou-se pelo

seu impacto na construcdo de significado e na promog¢ao do crescimento pds-traumatico,
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sugerindo que intervengdes centradas na reflexdo sobre valores, sentido da vida e
identidade podem desempenhar um papel fundamental na recuperagdo a longo prazo
(Davidson & Robinson, 2008; Creely, 2018; Desmond, 2019). Adicionalmente,
abordagens criativas, como o journaling visual, revelaram-se particularmente uteis em
populagdes com dificuldade de verbalizagdo emocional, permitindo uma expressao

simbolica mais acessivel ¢ menos ameagadora (Gibson, 2018).

Os resultados desta revisdo reforcam ainda a relagdo entre o journaling e o
crescimento pos-traumatico. Varios estudos evidenciaram que a escrita terapéutica pode
facilitar processos de reconstrugdo narrativa e de atribui¢ao de significado as experiéncias
traumadticas, contribuindo para mudancas psicologicas positivas em dominios como a
valorizac¢do da vida, o fortalecimento das relagdes interpessoais € o desenvolvimento da
forca pessoal. Estes resultados sugerem que o crescimento pds-traumatico envolve um
processo ativo de reestruturacao cognitiva e emocional, no qual a narrativa e a constru¢ao
de significado assumem um papel central. O uso de palavras cognitivas e de insight na
escrita parece potenciar estes efeitos, ao favorecer a integragdo das experiéncias
traumaticas num esquema narrativo coerente e adaptativo (Field & McCloskey, 2015;

Creely, 2018; Zheng et al., 2019; Desmond, 2019).

No contexto da psicoterapia, os resultados sugerem que o journaling pode funcionar
como uma estratégia complementar eficaz, potenciando os efeitos de intervencoes
baseadas na exposi¢do e na terapia narrativa. Intervencdes estruturadas, como a Terapia
de Exposicao Escrita (WET) e a Terapia de Exposi¢ao Narrativa (NET), demonstraram
eficacia consistente na reduc¢ao dos sintomas da PTSD e menores taxas de abandono,
embora exijam acompanhamento clinico especializado. Em comparagdo, o journaling
apresenta a vantagem de ser uma pratica acessivel, flexivel e de baixo custo, podendo ser
utilizada tanto de forma auténoma como integrada num processo terapéutico. No entanto,
a evidéncia sugere que a sua eficacia ¢ maximizada quando existe orienta¢do profissional,
preparacdo adequada e monitorizacdo das reagdes emocionais evocadas pela escrita

(Sayer et al., 2015; Neal-Barnett et al., 2024; Park & Ko, 2024).

Destaca-se que, a eficacia do journaling ¢ influenciada por fatores como género,
idade, contexto cultural e social, sendo que intervengdes culturalmente sensiveis e

adaptadas ao nivel educacional dos participantes tendem a aumentar a adesdo e os
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beneficios terapéuticos. A privacidade do diario deve ser respeitada, uma vez que potencia

a liberdade expressiva e os efeitos terapéuticos da escrita (DeSalvo, 2000).

A evidéncia sugere também que € expectavel a ocorréncia de aumento inicial do afeto
negativo, sendo, por isso, fundamental o ensino de estratégias de grounding,
autorregulacdo emocional e encerramento das sessdes. Abordagens alternativas, como
journaling visual, orientado para a gratiddo ou para o futuro, constituem opgdes
adequadas quando a exposicao direta ao trauma se revela excessivamente ativadora

(Sloan et al., 2011; Paquin et al., 2022; Park & Ko, 2024).

Apesar do seu potencial terapéutico, a escrita sobre o trauma apresenta desafios
significativos, sobretudo ao nivel emocional. A ativacdo do material traumatico pode
gerar sofrimento intenso e, em determinados casos, risco de retraumatizagdo,
especialmente quando a escrita € realizada sem suporte adequado ou em fases de trauma
recente. Alguns sobreviventes de trauma tendem a expor-se repetidamente a experiéncias
emocionalmente intensas como forma de autorregulagdo, entrando em ciclos de ativacao
e alivio temporario que podem perpetuar o sofrimento. Neste sentido, Judith Herman
sublinha que a recuperacdo do trauma implica a reconstruc¢ao narrativa das experiéncias
vividas, mas apenas quando realizada em condic¢des de seguranca e contengao emocional
(DeSalvo, 2000). A auséncia de apoio profissional pode comprometer este processo,

sobretudo em individuos com PTSD severa.

Adicionalmente, a escrita sobre experiéncias traumaticas ¢ dificultada pela natureza
fragmentada, dissociativa e sensorial das memorias traumadticas. Muitas experiéncias sao
recordadas de forma ndo linear, com lacunas, imagens intrusivas ou estados de
consciéncias alterados, tornando particularmente desafiante a construcdo de narrativas
organizadas e coerentes. Este desafio reforca a importancia de abordagens graduais,
flexiveis e adaptadas ao ritmo do individuo, bem como do reconhecimento de que a escrita

terapéutica ndo ¢ universalmente adequada nem igualmente eficaz para todas as pessoas.

Apesar dos resultados promissores identificados, a literatura sobre o journaling no
contexto do trauma apresenta varias limitagdes que devem ser consideradas. Uma das
principais limitacdes prende-se com a heterogeneidade metodologica dos estudos
incluidos, observando-se grande variabilidade quanto ao desenho de estudo, duragdo das
intervengodes, nimero de sessoes, modalidades de journaling e instrumentos de avaliagdo

utilizados. Esta diversidade dificulta comparagdes diretas entre estudos e limita a
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generalizacdo dos resultados. Para além disso, muitos estudos apresentam amostras
reduzidas, auséncia de grupos de controlo adequados ou follow-up de curta duragdo, o
que compromete a avaliacdo da estabilidade dos efeitos ao longo do tempo. Embora
alguns estudos longitudinais e ensaios controlados aleatorizados estejam presentes, estes

continuam a ser minoritarios face ao conjunto da literatura analisada.

Outra limitagdo relevante refere-se a sobre-representacao de populagdes especificas,
nomeadamente mulheres, individuos de contextos ocidentais e participantes com PTSD
leve a moderada. Popula¢des com trauma complexo, PTSD severa, diversidade cultural
significativa ou contextos socioeconomicos desfavorecidos permanecem sub-
representadas, o que levanta questdes quanto a aplicabilidade universal das conclusdes.
Salienta-se que, muitos estudos baseiam-se predominantemente em medidas de
autorrelato, suscetiveis de enviesamentos de desejabilidade social e variagdes subjetivas
na percecdo do impacto da intervencdo e a escassa padroniza¢do dos protocolos de
Jjournaling e utilizagdo frequente de intervengdes hibridas dificultam a identificacdo dos

mecanismos especificos responsaveis pelos efeitos observados.

Independentemente das limitagdes identificadas, os resultados da revisao sugerem que
0 journaling constitui uma ferramenta terapéutica com potencial clinico relevante,
particularmente quando integrado em abordagens estruturadas e informadas sobre o
trauma. Na prética clinica, reforcam a importancia de uma utilizacao cuidadosa, gradual
e individualizada da escrita terap€utica, adaptada ao perfil do individuo, a0 momento do
trauma e ao contexto sociocultural. O journaling pode desempenhar um papel valioso
como interven¢do complementar a psicoterapia, como estratégia de continuidade entre
sessOes ou como recurso de baixo custo em contextos com acesso limitado a cuidados

especializados.

Em termos de investigagdo futura, destaca-se a necessidade de mais estudos
controlados e longitudinais, que permitam avaliar a durabilidade dos efeitos do journaling
e comparar diferentes modalidades de escrita de forma sistematica. Investigagdes que
explorem mecanismos subjacentes — como processos de exposi¢do, regulacdo emocional,
constru¢do narrativa e significado — poderdo contribuir para uma compreensdo mais
aprofundada de como e para quem o journaling € mais eficaz. Futuras pesquisas deverao
também privilegiar amostras mais diversificadas, incluindo populagdes culturalmente

distintas, individuos com PTSD severa ou trauma complexo, bem como diferentes faixas
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etarias. Adicionalmente, a exploragdo de formatos alternativos, como journaling digital,
visual ou multimodal, representa uma &rea promissora, sobretudo no contexto da
crescente utilizacao de intervengdes remotas. Em conjunto, estas linhas de investigagao
poderao contribuir para o desenvolvimento de protocolos mais claros, seguros e baseados
em evidéncia, promovendo uma utilizacdo mais consistente e informada de journaling no

tratamento e prevengdo das consequéncias psicoldgicas do trauma.

12. Conclusao

A presente revisao sistematica permitiu analisar de forma integrada o papel do
Jjournaling enquanto intervengao terapéutica no processamento do trauma, evidenciando
que a escrita terapéutica constitui uma pratica heterogénea, cujos efeitos dependem do
tipo de abordagem utilizada, do enquadramento clinico e das caracteristicas individuais e
contextuais dos participantes. Os resultados demonstram que intervengdes estruturadas e
informadas sobre o trauma tendem a produzir efeitos mais consistentes da reducdo
sintomatica da PTSD, na regula¢do emocional ¢ no processamento cognitivo, quando

comparadas com abordagens de escrita isoladas ou exclusivamente catarticas.

Para além da reducdo de sintomas, reforgam a importancia do journaling enquanto
ferramenta promotora de reorganizacdo narrativa, atribuicdo de significado e
reconstrucdo identitéria. Estes processos aproximam-se dos principios centrais da terapia
narrativa e das abordagens construtivistas, que enfatizam a constru¢do de sentido, a
integragdo autobiografica e a autoria da propria historia como elementos fundamentais da
recuperagdo psicologica (Santos & Soares, 2024a; Santos & Soares, 2024b; Santos &
Soares, 2024c). Neste sentido, o journaling surge ndo apenas como uma técnica de
expressdo emocional, mas como um dispositivo terapéutico que facilita a transformagao

da experiéncia traumatica em narrativa coerente e integrada.

A relevancia da escrita terapéutica estende-se também ao contexto do luto, onde
estudos recentes demonstram que a escrita narrativa promove bem-estar, elaboragao
emocional e continuidade do vinculo com a pessoa perdida, particularmente em situacdes
de perda precoce e traumatica (Paiva et al., 2025). Estes resultados convergem com a
evidéncia apresentada nesta revisdo, reforcando a aplicabilidade do journaling em
diferentes contextos de sofrimento psicoldgico marcados pela rutura do sentido e da

continuidade identitaria.
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Importa ainda salientar que a eficécia do journaling nao reside exclusivamente no ato
de escrever, mas nas condi¢des em que a escrita ¢ realizada. A literatura evidencia que a
adaptacgao da intervencao ao estilo do cliente, a fase do processo terapéutico e a qualidade
da alianga terap€utica constitui um fator determinante para os seus efeitos, tal como
descrito em abordagens narrativas a integrativas (Soares et al., 2013; Vale Lucas &
Soares, 2014). Assim, a escrita terapéutica deve ser compreendida como uma pratica
flexivel, que pode assumir diferentes formatos e fun¢des ao longo do processo clinico,

mas com maior eficacia, quando supervisionada.

Para a pratica clinica, o journaling apresenta varias vantagens que contribuem para a
sua relevancia clinica: ¢ uma interveng¢ao econdmica, flexivel, auto-iniciada, privada e
facilmente integrada no quotidiano; ndo exige competéncias técnicas especificas; pode
ser utilizada em diferentes estados de saude fisica e psicoldgica; e permite a construgao
de narrativas mais reflexivas e organizadas do que aquelas frequentemente possiveis
apenas através do discurso oral. Estas caracteristicas tornam o journaling particularmente
util como ferramenta complementar a psicoterapia, como estratégia de continuidade
terapéutica ou como recurso acessivel em contextos com limitagdes de acesso a cuidados

especializados.

Assim sendo, o journaling constitui uma intervengao terapéutica valida e promissora
no processamento do trauma e do luto, desde que utilizada de forma estruturada, segura
e clinicamente informada. A sua integragdo nos modelos narrativos e construtivistas
oferece um enquadramento teodrico solido para a compreensdo dos seus mecanismos e
potenciais beneficios, contribuindo para uma pratica clinica mais sensivel, acessivel e

centrada na construcao de significado.
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