- Distorsoes Cognitivas:
- Quando a mente tenta nos sabotar
~ Dr. Claudio ArayaJMoraga' o “ ”
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SOmos 0 que pensamos.
Tudo o que somos surge
COIM NOSS0S
pensamentos. Com
Nnossos pensamentos,
fazemos o0 nosso mundo.
Buda

1] PENSADOR




O pensamento
€ 0 ensaio da
acao.

Sigmund Freud

13 PENSADOR




Epicteto (55-135d. C.)

"AS pessoas nao se alteram pelos
acontecimentos, mas sim pelo que pensam sobre
tais acontecimentos”




O pensamento positivo
pode vir naturalmente para
alguns, mas tambeém pode
ser aprendido e cultivado,
mude seus pensamentos e
vocé mudara seu mundo.

Norman Vincent Peale

13 PENSADOR




Mantenha seus pensamentos positivos,
porque seus pensamentos tornam-se
suas palavras. Mantenha suas palavras
positivas, porque suas palavras
tornam-se suas atitudes. Mantenha suas
atitudes positivas, porque suas atitudes
tornam-se seus habitos. Mantenha seus
habitos positivos, porque seus habitos
tornam-se seus valores. Mantenha seus
valores positivos, porque seus valores...
Tornam-se seu destino.

Mahatma Gandhi




"Porque como vocev
pensa em seu coracao,

\

ass:m voce e.

Proverblos 23 7




O Modelo ABC

‘o cvento: Alguma coisa acontece

no ambiente ao seu redor.

8 — Crencas: Vocé mantém uma crenga sobre o
evento ou situagdo.

C - Consequéncia: Vocé tem uma resposta
emocional e comportamental a sua crenga.
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O que sdo distorcoes cognitivas

As distor¢cdes cognitivas sdo maneiras que
nossa mente nos convence a acreditar em
algo que ndo é verdade. Estes
pensamentos imprecisos sdo normalmente
utilizados para reforgcar pensamentos ou
emocoes negativas — elas nos parecem
dizer coisas racionais e ldgicas, mas
realmente sé servem para cultivar
sentimentos ruins a respeito de nés mesmos
e dos outros.




Todos nés ’remos culgumds
distorgdes cogmhvc:s em c:lgumq
medidad, mas em sua formq |
extrema, pod em afeiar e
negahvamenie a manelra como
'mteraglmos com 0s outros como
amamos d NGs Mesmos e como
vivemos nossas experiéncias.




Distorgdes cognitivas podem acontecer de
forma instintiva, inconsciente e aparentemente
fora do nosso con’rrole prlnqpalmen’re se
es’rlvermos dn5|osos ou deprlmldos E essas
distorcoes cucc:bc:m por plorqr nosso nlvel

de cm5|edc1de e depressqo Por |sso :
reconhece-los e lidar com eles & e mU|’ro
“importante slelde nossa estabilidade
emocional, para a quc:hdc:de dos nossos
relacionamentos, e para nosso nivel

de resiliéncia.
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PERSONALIZACAO

A pessoa se se’-r‘i"re 100% responsavel pelos
cucon’reqmen’ros inclusive dqueles em que
ndo pqr’nqpou de mqnelrcl olguma. Por
exemplo, o f:lho da Ana fez uma prova e ndo
passou. Ana pensa logo fer fraccssado na
“educagdo de seu filho, acha que cometeu
algum erro, poqué se tivesse feito tudo certo,
seu filho feria sido aprovado. '




'ATRIBUICAO DE CULPA

Se na personqllzngo q ioesséc: ’rende q se culpqr por tudo o que qoonfece
ao seu redor, na q’rrlbwgqo de culpq ocorre justamente o con’rrarlo Nesse |
caso, a tendéncia pr-ocurvc:‘r. olog culpddos externos e con5|derqr as
préprias falhqs como responsabilidadé. doé outros. De modo clqro, quem
sustenta esse ;ripo de pensamento se sente vitima das ciraunstaincias e,

portanto, ndo se orienta pqrq!m'uﬂdqngq. Exemplos: “Estou me sentindo mal

1
1
1

por aulpa dele’”’; “Meus pais causaram ’rodos os meus problemas”;  /

I

“As coisas ddio errado para mim, porque Tem mU|’rq gen’re ’rorcendo, ‘contra”




FILTRO NEGATIVO

Conss’re em ’rrcmsformc:r aspectos
negativos e mc:dequados como. sendo
centro de nossa atencdo, e |gnorc1r o
resto da mformngo O negativo é
filtrado, enquan’ro o posmvo £
esquecido.




'COMPARACOES INJUSTAS

Essa distorgdio cognitiva faz com que a
pessoa faga comparagdes irreais entre sua
vida e as conqws‘rqs qlhelas — “ele e mous

1 “

bem-sucedido que eu’, eld consegwu fazer

aquela viagem, e eu ndio” — sem avaliar os

- caminhos que foram trilhados para chegara .~

tal ponto. Isso causa um sentimento de
inferioridade e insatisfagdo com a proépria
Vldq ' /’/,/”.— V ‘\\\ ______ /’,/,




‘GENERALIZACAO

Ocorre quando generallzqmos de um caso,
para todos os casos. Se umq vez foi verdade,
serd sempre clssnm- “A mlm nada nunca corre
bem”; “Todos os meus relac:onamenfos dao
errado”; “Ela SEMPRE estd querendo brigar
~comigo”’; “Eu nunca fermino o que comego”; “Eu -
jamais vou conseguir -deixar de fumar”; ou /

“Nunca vou conseguir fer hdbitos sauddveis” /




POLARIZACAO

A polarizacdo, também conhecida por
pensamento ’rudo ou nCIdCI € uma clls’rorgdo
cognitiva em que a pessoa vé as sn‘quoes
em apenas duas cq’regorlqs excluswds
m’rerpre’rcmdo sfruc:goes ou pessoqs em
“termos absolutos. .

Exemplos: "Deu tudo errado na reunidio que
aconteceu hoje”, "Fiz tudo mql |




RACIOCINIO EMOCIONAL

Se refere a suposigtio deq’ue»

sucs e’mogées' réﬂe"rem as C6i§ds como elas sdo. E

acreditar que o que vocé sen’re no momen’ro éo

correto e verdadeiro. Se uma pessoa se sente

irritada é s porque culguem fez algo para irritd-
la. “Estou me sentindo uma incompetente, logo sou

totalmente incompefénfe! "ou “Eu sinto que é assim;'/

consequentemente isso fem que ser verdade.”




IMPERATIVOS

Sdo cr‘engds' n’gidﬁs e inflexiVeis de como nés ou os
demais deverlqmos ser. As emgencms concen’rrqdas em
VOCé mesmo fqvorecem a qu’rocrl’ncq, enquan’ro as
dirigidas aos demais favorecem a raiva, a ird e @

agressividade. Alguns exemplos podem ser: “‘deveria

ter dado mais atenctio ao meu marido, assim ele ndo feric’i
me deixado’’, “Nao devo comefer erros” “devo aqradar

a todos”’,




LEITURA DA MENTE

Acreditar que sabe o que Os outros pensam.e o
mo’rlvo de se compor’rarem como se
comportam. . que ele quer é me detxar
nervoso!”, “O que ele quer é rir de mlm’” “Fles
sentem pena de mim!” ou “Flg 56 estd com vocd

por dinheiro!”, "Ele ndio estd prestando a’rengc:o

no que estou a dlzer e porque ndo estd
interessado.”




ADIVINHACAO DO FUTURO

Consiste em afirmar q"uede’rerminados
suposicdes sdio certas, mesmo que ndio
exista nenhumc: ewdencm para as
comprovar, é esperar que nada de certo,
‘sem sequer permitir @ possibilidade de
que seja razodvel ou posmva “Tenho
cerfeza de que vou reprovar.”,’ nguem |
me vai dar atengdo na fesfc '




'ROTULAGEM

Utilizar rétulos pe|or0|’r|vos pqro descrever a si
Mesmo o aos ou'rros, o mves de descrever seus
feitos e qualidades com ob|e’erqde e
exatiddio. Por exemplo' “Sou um muhl' ao invés
- de “Cometi um erro, mas nem sempre faco isso.”
"Ela é uma pessoo md&", "Aquela pessoa néio me

ajudovy, é egoista’.




'CATASTROFIZACAO

Ocorre quando prevemos o futuro
negd’rivamehfe* sem considerar outros
resultados mais provdveis. Exemplo “O
meu filho ainda néio chegou deve fer
acontecido alguma coisa horrivel. Vou
-esperar um pouco, mas ndo vou conseguir
dormir.” Outros exemplos: “O meu "
namorado ndo me atende o celular deve
estar com oufrc i :




e Analise racional




Com qual ou quais nos identificamos?

E se a partir de agora comecarmos a
estar mais atentos¢ Agora que ja as
‘ reconhecemos, podemos questiond-las.

Assim poderd ser mais fdcil
g procurarmos alternativas que facam
| mais sentido e que nos sejam mais
benéficas.

PARAR
PENSAR



" ...tudo o que for verdadeiro, tudo

o que for nobre, tudo o que for
correto, -’rU‘é;Io“fb que for puro, tudo o

que for qmcwel ’rudo o que for de '

" boa fclmc:, se houver algo de

“excelente ou dlgno de louvor,

pensem nessas coisas...”







HUMILDADE AMOR

ACEITAGAO A | EGRIA  CENEROSIDADE
SERENIDADE
PAZ HONESTIDADE

ESCUTAR @& .o
PACIENCIA “7 LUZ
GRATIDAO “ AMIZADE
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