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DISTORCOES COGNITIVAS

RECONHECENDO PADROES DE
PENSAMENTO QUE NAO AJUDAM

As distor¢cdes cognitivas sdo formas de pensamento enganosas ou irracionais que
podem levar a emogdes e comportamentos negativos. Elas s&o padrdes de
pensamento imprecisos, tendenciosos ou exagerados e frequentemente
contribuem para a ansiedade, depressao e outros problemas de satde mental.
Essas distorcdes influenciam a maneira como percebemos e interpretamos

nossas experiéncias, afetando diretamente nossas emocdes e acoes.

As distorgdes cognitivas geralmente se desenvolvem ao longo do tempo devido a
varios fatores, como experiéncias passadas, criagcéo, influéncias culturais e tragcos
de personalidade. Elas podem surgir a partir de vivéncias na infancia, incluindo
interacdes com cuidadores ou eventos traumaticos. Além disso, crengas e
percepgdes continuas sobre si mesmo, 0s outros e o mundo também contribuem

para a formacao desses padrdes de pensamento.

As distorcdes cognitivas podem afetar a saide mental de varias maneiras. Elas
aumentam sentimentos de ansiedade, depresséo e baixa autoestima, levando a
autocritica e pensamentos negativos sobre si mesmo. Além disso, essas
distorcdes podem prejudicar os relacionamentos, pois influenciam a forma como
interpretamos e reagimos as palavras e agcdes dos outros, o que pode causar mal-

entendidos, conflitos e isolamento social.

Reconhecer e desafiar as distorgdes cognitivas € um passo
essencial para promover a saude mental e o bem-estar. A
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) € uma abordagem
terapéutica comum que ajuda as pessoas a identificar e
reformular esses padrdes de pensamento distorcidos, com o
objetivo de melhorar o humor, 0 comportamento e o

funcionamento geral.
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DISTORCOES COGNITIVAS

RECONHECENDO PADROES DE PENSAMENTO
IRRELEVANTES

Pensamento "tudo ou nada": Ver as situacdes apenas em preto e branco, sem
considerar nuances ou meios-termos.
. Supergeneralizacao: Tirar conclusdes amplas com base em um unico evento ou
informacéo limitada.
. Filtro mental: Focar apenas nos aspectos negativos de uma situacdo e ignorar os
positivos.
. Desconsiderar o positivo: Acreditar que experiéncias ou qualidades positivas ndo
tém importancia.
Conclusdes precipitadas: Assumir o que os outros estdo pensando ou suas
intencdes, sem evidéncias.

Amplificacdo e minimizacdo: Exagerar a importancia dos eventos negativos e
minimizar os positivos.

Raciocinio emocional: Acreditar que, se vocé sente algo, entdo isso deve ser

verdade ("Se me sinto fracassado, entdo sou um fracassado").

. Afirmacdes de "deveria": Ter regras rigidas sobre como as coisas "deveriam" ser,
gerando culpa ou frustracédo.

.Rotulagem: Usar rétulos negativos para descrever a si mesmo ou aos outros com
base em comportamentos pontuais ("Sou um fracasso").
Personalizacdo: Assumir a responsabilidade por eventos que estdo fora do seu
controle.

Catastrofizacdo: Imaginar sempre o pior cenario possivel para uma situacao.

. Falacia do controle: Acreditar que vocé tem controle total (ou nenhum controle)
sobre 0s eventos externos.

Culpar (Blaming): Colocar a responsabilidade total sobre os outros ou sobre si
mesmo, sem considerar fatores externos.

Falacia da justica: Presumir que a vida "deveria" ser justa e sentir ressentimento
ou raiva quando nao é.

. Falacia da recompensa divina: Acreditar que sacrificios e trabalho arduo sempre

serao recompensados no futuro.
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DISTORCOES COGNITIVAS

Filtro Mental

O filtro mental acontece quando
a pessoa se concentra apenas
Nnos aspectos negativos de uma
situagéo e ignora
completamente os aspectos
positivos. Isso pode levar a uma
visao distorcida da realidade,
aumentando sentimentos de
fracasso, tristeza e desanimo.

Rotulagem

Os rotulos sao fixos e globais,
enquanto as pessoas séo
dindmicas e complexas. Quando
nos rotulamos ou rotulamos os
outros, ignoramos o contexto e
limitamos nossa capacidade de
Ver o crescimento, a mudanca e
as nuances das situagdes. Isso
pode levar a baixa autoestima,
autocritica extrema e conflitos
interpessoais.

COMUNS

o~

Tirando
conclusodes
apressadas

Acontece quando a pessoa
assume saber o que 0s
outros estéo pensando ou
faz previsdes negativas
sobre o futuro, sem ter
provas concretas. Isso pode
gerar inseguranga,
ansiedade e conflitos
interpessoais.

Culpando

A culpar ocorre quando uma
pessoa colocatoda a
responsabilidade por eventos
negativos nos outros, sem
reconhecer sua propria
participacao ou responsabilidade.
Isso também pode se manifestar
como uma mentalidade de vitima,
onde a pessoa se vé como alguém
gue nao tem controle sobre a
propria vida.
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Raciocinio
Emocional

No raciocinio emocional, a pessoa

acredita que, se sente algo, entéo

isso deve ser verdade. Ou seja, as
emocgdes sao usadas como "prova"

da realidade, mesmo que nao

existam fatos que as sustentem.
Isso pode distorcer a percepcéo

de si mesmo, dos outros e das
situagoes.

Catastrofizando

A catastrofizacdo ocorre
quando uma pessoa imagina o
pior resultado possivel de uma
situacéo e acredita que, se isso

acontecer, sera um desastre
insuportavel. Isso amplifica as
preocupacgoes e leva a
pensamentos exagerados e
desproporcionais em relagéo a
realidade.



DISTORCOES COGNITIVAS

Generalizacao
excessiva
Chegar a concluséo de
que, sO porque algo
aconteceu consigo uma
vez, isso vai acontecer de
novo e de novo. E um
pensamento negativo que
se baseia apenas em 1 ou
2 experiéncias. As
palavras "sempre" ou
"nhunca" costumam
aparecer com frequéncia.

Personalizacao

Levar as coisas para o
lado pessoal e pensar
que as acdes de outras
pessoas sao resultado
das suas proprias agoes.
Vocé pode se culpar por
coisas que estavam
totalmente fora do seu
controle. Por exemplo,
culpar-se pela nota ruim
do seu filho na escola.

COMUNS

Preto e branco.

Ver as coisas como boas
Ou Mas, certas ou
erradas, ou tudo ou nada.
Vocé nao consegue
perceber o quadro
completo e, ao olhar
apenas para o preto ou
branco, ignora o que esta
Nno meio, que pode ser o
caminho mais sensato.

Falacia da mudanca

VocCé espera que as outras
pessoas mudem para se adaptar
a VOCé, se vOoCé as pressionar ou

manipular o suficiente. Essa
forma de pensar geralmente
vem com aideia de que sua
felicidade e sucesso dependem
dos outros, fazendo vocé
acreditar que forgar as pessoas
ao seu redor a mudar € a Unica
maneira de conseguir o que

quer.
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Declaracdes de
"Deveria"

Acreditar que as coisas devem
ser de uma certa maneira.
Usar declaragdes com
"deveria","deve" ou "tem que"
direcionadas a si mesmo.
Por exemplo, "Eu deveria ter

chegado mais cedo na reuniao”

ou "Eu preciso perder peso
para ser mais atraente."

¢

Falacia da Justica

Essa distorgao cognitiva
se refere a avaliar todos
0S comportamentos e
situacdes com base em
uma escala de justiga.
Vocé acredita que as
coisas deveriam ser justas
€, se ndo forem, acredita
que a culpa ndo é sua.



REVELANDO AS RAIZES DAS DISTORCOES
COGNITIVAS: COMPREENDENDO A INFLUENCIA DAS
EXPERIENCIAS PASSADAS E DOS SISTEMAS DE
CRENCAS

As distorgdes cognitivas sdo como ilusdes de Otica da mente, levando as pessoas a
perceber a realidade de forma distorcida e imprecisa. Essas distor¢gdes podem prejudicar
Nosso julgamento, alimentar emogdes negativas e dificultar nossa capacidade de lidar com
os desafios da vida de forma eficaz. Embora as distor¢gdes cognitivas possam parecer
irracionais ou ilogicas, elas frequentemente tém raizes profundas em nossas experiéncias

passadas, no Nnosso condicionamento e nos sistemas de crencas que desenvolvemos.

Influéncias nas Distorgoes Cognitivas:

Experiéncias na Infancia: Nossos anos de formagao desempenham um papel crucial
na criagcdo de nossos padrdes cognitivos e crengas. Experiéncias de negligéncia,
abuso ou validagao inconsistente na infancia podem formar a base para distor¢cdes
cognitivas, como o "Pensamento Tudo ou Nada" ou a "Catastrofizagéo". Por
exemplo, uma crianga que recebe criticas constantes dos cuidadores pode
desenvolver a crenga distorcida de que € inerentemente defeituosa ou indigna de
amor e sucesso.

Influéncias Culturais e Sociais: Nossa formacédo cultural, as normas sociais e 0s
relacionamentos interpessoais também contribuem para o desenvolvimento de
distor¢cdes cognitivas. Mensagens da midia, expectativas sociais de sucesso e
comparagdes com outras pessoas podem reforcar crencas distorcidas sobre
autoestima, imagem corporal, realizacdes e relacionamentos. A presséo para se
adequar aos padrdes sociais ou alcancar metas irreais pode alimentar distorcdes
como "Rotulagem" ou "Leitura Mental".

Eventos Traumaticos: Eventos traumaticos, como perdas, traicdes ou acidentes,
podem impactar significativamente nossos processos cognitivos e levar ao
desenvolvimento de padrdes de pensamento distorcidos como mecanismo de
enfrentamento. Pessoas que vivenciaram traumas podem apresentar "Abstracéo
Seletiva", focando apenas em eventos ou resultados negativos, enquanto ignoram os
aspectos positivos de suas vidas.
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REVELANDO AS RAIZES DAS DISTORCOES
COGNITIVAS: COMPREENDENDO A INFLUENCIA DAS
EXPERIENCIAS PASSADAS E DOS SISTEMAS DE
CRENCAS

Dindmica Familiar: A dindmica familiar, os padrdes de comunicacédo e o modelo
de comportamento dos pais podem moldar nossos filtros cognitivos e nos
predispor a certos tipos de distor¢des. Crescer em um ambiente familiar onde os
conflitos sdo evitados ou as emogdes sdo reprimidas pode contribuir para o
desenvolvimento de distorgdes como o "Raciocinio Emocional" ou a
"Personalizag&o", em que as pessoas internalizam eventos negativos e se culpam
por circunstancias externas que estdo além de seu controle.

REFLEXAO - O que vocé acha que influenciou seus padrdes de pensamento
disfuncionais?

Entender as raizes das distor¢des cognitivas envolve examinar a rede de experiéncias
passadas, influéncias culturais, traumas e relagdes interpessoais que moldam nossa visédo
da realidade. Ao identificar esses fatores e trabalhar para reformular crencas distorcidas
por meio de autoconhecimento, introspeccgéo e intervencdes terapéuticas, as pessoas
podem comecgar a desfazer os nds do pensamento irracional e adotar uma visdo mais
equilibrada e empoderadora de si mesmas e de suas experiéncias.



REGISTRO DE PENSAMENTOS AUTOMATICOS

Manter um didrio de pensamentos automaticos também pode ajudar vocé a entender
melhor a conexado entre seus pensamentos, emocdes e comportamentos. Quando vocé
percebe um padrdo de pensamentos automaticos negativos em certas situacdes, pode

comecar a desafiar e reformular esses pensamentos. Ao trabalhar ativamente para
substituir pensamentos negativos por outros mais realistas e equilibrados, vocé pode
mudar suas reacdes emocionais e comportamentos nessas situacdes.

Uma forma de se tornar mais consciente desses pensamentos automaticos e de seu
impacto € manter um diadrio focado neles. Registrando seus pensamentos em um diario,
vocé pode comecar a identificar padrdes e temas recorrentes em sua forma de pensar.
Isso pode ajudar a reconhecer pensamentos negativos ou distorcidos que podem estar

contribuindo para sentimentos de ansiedade, depressao ou baixa autoestima.

Os pensamentos automaticos sdo aqueles pensamentos espontaneos e, muitas vezes,
inconscientes que surgem em nossa mente em resposta a diferentes situacdes ou
gatilhos. Esses pensamentos geralmente estdo ligados as nossas crencas, preconceitos
e experiéncias passadas. Podem ser tanto positivos quanto negativos e tém grande
influéncia sobre nossas emocdes, comportamentos e bem-estar geral.

Ter um registro de seus pensamentos automaticos pode proporcionar uma
sensacao de controle e empoderamento. Isso permite que vocé dé um passo
atras e analise seu processo de pensamento de forma objetiva, em vez de ser

dominado pelas emogdes no momento. Essa autoconsciéncia pode ser uma

ferramenta poderosa para o crescimento pessoal e a autoaperfeicoamento.

Manter esse registro possibilita identificar padrbes de pensamento negativos
e distorcidos, o que facilita o processo de reformulac&o de crengas e a
adocdo de uma perspectiva mais equilibrada. Com o tempo, isso contribui
para uma maior resiliéncia emocional e uma melhor capacidade de lidar com

desafios diarios.
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COMPREENDENDO A
1 DISTORCAO COGNITIVA DO
FILTRO MENTAL

A distorgéo cognitiva do filtro mental consiste em concentrar-se nos fracassos,
ignorando 0s sucessos, ou em focar apenas nos aspectos negativos de uma situagéo,
enguanto se desconsideram os positivos. Essa viséo distorcida da realidade pode

afetar de forma significativa o nosso humor, autoestima e bem-estar geral.

Exemplos de Filtro Cognitivo

1. Comparagédo nas redes sociais : Ao havegar pelas redes sociais, vocé se depara
com publicagcdes de amigos e conhecidos que mostram suas conquistas, férias e
momentos de alegria. Em vez de valorizar suas proprias realizagdes e
experiéncias positivas, vocé se concentra no que considera ausente em sua vida,

sentindo-se insuficiente e invejoso.

2. Aparéncia fisica: Vocé recebe elogios de amigos e familiares sobre a sua
aparéncia, mas um comentario efémero sobre a sua roupa néo estar
suficientemente na moda permanece consigo. Apesar de receber um feedback
positivo geral, vocé foca apenas naquela critica, resultando em sentimentos de

inseguranca e davida.

Reconhecer quando esta a envolver-se em filtragem mental € o primeiro passo para
superar esta distorcéo cognitiva. Ao desafiar-se ativamente a ver o quadro completo,
reconhecer as suas conquistas juntamente com os contratempos e reformular
pensamentos negativos em perspetivas equilibradas, pode cultivar uma mentalidade

mais saudavel e promover o seu bem-estar mental geral.
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QUESTOES REFLEXIVAS
SOBRE O FILTRO MENTAL

Estou filtrando minhas conquistas e focando apenas nas minhas falhas ou limitacoes

nesta situacao?

2 Como minha perspectiva poderia mudar se eu conscientemente reconhecesse e

valorizasse 0s aspectos positivos junto com os negativos?

3 Como meu filtro mental impacta minhas emogdes e minha autopercepgao, € COmo POsSso

desafiar esse foco tendencioso?
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COMPREENDENDO A DISTORCAO
COGNITIVA DE TIRAR
CONCLUSOES APRESSADAS

Fazer conclusfes apressadas € uma distorgdo cognitiva em que as pessoas
realizam interpretacdes ou suposi¢cdes negativas sobre eventos ou interacdes sem
evidéncias adequadas. Essa inclinacédo pode resultar em estresse desnecessario,

mal-entendidos e percepc¢des distorcidas da realidade.
Exemplos de Pular para Conclusées

1 Interpretagao Incorreta no Local de Trabalho: Vocé observa seu chefe a ter uma
conversa séria com um colega a portas fechadas. Sem informagdes concretas,
VOCEé rapidamente presume que estao a discutir o seu desempenho ou possiveis
despedimentos. Essa suposicéo resulta em um aumento da ansiedade e na

diminuicdo do desempenho no trabalho, provocando estresse desnecessario.

2. Suposicoes sobre relacionamentos: O seu parceiro esquece de enviar uma
mensagem de boa noite numa noite. Em vez de considerar a possibilidade de que ele
possa estar ocupado ou cansado, vocé conclui que ele esta a perder o interesse no
relacionamento ou que esta chateado consigo. Essa suposicao infundada pode

resultar em conflitos e tensao desnecessaria na relagao.

Ao tornarem-se mais conscientes da tendéncia de tirar conclusfes precipitadas e
desafiar intencionalmente esses pensamentos negativos automaticos, os individuos
podem desenvolver perspectivas mais equilibradas e precisas. Ao abordar situacoes

com uma mente aberta, procurando esclarecimentos quando necessario e
reformulando suposicdes com raciocinio fundamentado em evidéncias, € possivel

reduzir o estresse, melhorar a comunicagéo e aumentar o bem-estar geral.
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PERGUTAS REFLEXIVAS SOBRE
PULAR PARA CONCLUSOES

1 Estou tirando conclusdes precipitadas sem evidéncias soélidas e como isso

esta afetando meus pensamentos e emogdes nesta situagao”?

2 Como posso exercitar a paciéncia e reunir mais informacdes antes de chegar a

conclusdes, para evitar estresse e mal-entendidos desnecessarios?

3 Quais outras interpretagdes ou explicagoes poderiam existir que eu ndo levei em

conta antes de chegar a conclusdes apressadas?
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COMPREENDENDO A
3 DISTORCAO COGNITIVA DO
RACIOCINIO EMOCIONAL

O raciocinio emocional € uma distorgao cognitiva na qual os individuos acreditam que
algo deve ser verdade porque se sentem de uma certa maneira. Essa distorgao
envolve tomar decisdes ou julgamentos com base em emogdes, em vez de fatos
objetivos ou da realidade. Pode levar a crengas irracionais, percepgodes distorcidas e

comportamentos prejudiciais.

Exemplos de raciocinio emocional

. Distorgcéo da autopercepcao: Vocé recebe um feedback critico no trabalho e
comeca a se sentir um fracasso. Vocé pensa: "Eu me sinto um fracasso, entdo devo
ser incompetente." Esse raciocinio emocional pode levar a davida e falta de
confianga, mesmo que o feedback tenha sido especifico para uma tarefa em

particular e n&o seja um reflexo de suas habilidades gerais.

. Suposigao de relacionamento: Quando seu amigo cancela planos no ultimo
minuto, vocé imediatamente se sente magoado e rejeitado. Vocé comega a
acreditar: "Eu me sinto rejeitado, entao eles nao devem valorizar nossa amizade.”
Esse raciocinio emocional pode levar a mal-entendidos e relacionamentos tensos,

sem considerar outras possiveis razdes para o cancelamento.

Reconhecer quando estamos usando raciocinio emocional e questionar se nossas
emocodes sao realmente um sinal da verdade pode nos ajudar a tomar decisées mais
racionais. Ao praticar a atencao plena, procurar informacdées objetivas e desafiar
crencas irracionais baseadas nos sentimentos, podemos melhorar nossa forma de

pensar € N0SSO bem-estar.
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RACIOCINIOEMOCIONAL
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como minhas emogdes estdo influenciando minhas crengas e decisdes nessa situagéo?

Elas sdo baseadas em fatos ou suposicoes?

2

Que evidéncias posso reunir para apoiar ou desafiar meu raciocinio emocional antes

de tirar conclusdes”?

3 Como posso separar minhas emogdes dos fatos e considerar perspectivas alternativas

para evitar cair na armadilha do raciocinio emocional?
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COMPREENDENDO A
4 DISTORCAO COGNITIVA DA
ROTULAGEM

Rotulagem &€ uma distor¢céo cognitiva em que individuos atribuem rotulos negativos
a si mesmos ou a outros com base em agdes ou caracteristicas isoladas. Essa
distor¢céo envolve fazer generalizagdes abrangentes e acreditar que esses rotulos
definem a totalidade do carater ou valor de uma pessoa. A rotulagem pode levar &

baixa autoestima, relacionamentos tensos e percepcoes distorcidas da realidade.

Exemplos de rotulagem

1. Autocritica: vocé comete um erro no trabalho e imediatamente se rotula como
"estUpido” ou "incompetente”. Essa autoclassificacao pode levar a um ciclo de
conversa interna negativa e corroer sua autoconfianga, afetando seu desempenho

e bem-estar.

2. Julgar os outros: Um amigo esquece de devolver um item emprestado, e vocé o
rotula como "irresponsavel” ou "impensado”. Essa rotulacao pode criar tensao
desnecessaria no relacionamento e impedir que vocé entenda 0s motivos por tras

das acdes dele.

Reconhecer os efeitos nocivos da rotulagem e praticar a autocompaix&o e a empatia
pode ajudar os individuos a navegar na dindmica interpessoal e cultivar uma
autoimagem mais positiva. Ao reformular rotulos negativos, focar em acdes

individuais em vez de julgamentos abrangentes e promover uma cultura de aceitagéo

e crescimento, pode-se libertar das limitagdes impostas por distorgdes cognitivas

como a rotulagem.
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ROTULAGEM
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como os rotulos, sejam autoimpostos ou direcionados a outros,

influenciaram minhas percepcdes e interacdes?

2 Que impacto esses rotulos tém na minha autoestima e nos meus relacionamentos, e

eles se baseiam em uma vis&o holistica ou em suposicdes enviesadas?

3  Como posso desafiar e reformular esses rétulos para cultivar uma perspectiva mais

compassiva e compreensiva sobre mim mesmo e 0s outros?
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COMPREENDENDO A
5 DISTORCAO COGNITIVA DA
CULPA

Culpar € uma distorgao cognitiva em que os individuos atribuem a responsabilidade
por seus problemas ou falhas a fatores externos em vez de assumir a
responsabilidade. Essa distor¢cao envolve desviar o foco da responsabilidade pessoal
e buscar explicagdes faceis culpando os outros, as circunstancias ou 0s eventos.
Culpar pode prejudicar o crescimento pessoal, prejudicar relacionamentos e

perpetuar uma mentalidade de vitima.
Exemplos de culpa

1. Projeto de equipe: durante um projeto de grupo no trabalho ou na escola, quando as
coisas ndo saem como planejado, em vez de assumir a responsabilidade por sua
parte, alguém culpa seus colegas pelas deficiéncias. Esse comportamento de culpar

pode levar ao ressentimento entre os membros da equipe e dificultar a colaboracao.

2. Problemas de relacionamento: Em um relacionamento romantico, um parceiro
pode constantemente culpar seu parceiro por sua propria infelicidade ou
frustracdes, sem considerar seu proprio papel na dindmica. Essa culpa pode criar um

ambiente toxico e impedir a comunicacao aberta e a resolucéao de conflitos.

Ao promover a autoconsciéncia, praticar a responsabilizacao e reformular o impulso
de culpar em uma oportunidade de autorreflexdo e crescimento, os individuos podem
se libertar do ciclo negativo de distorgdes cognitivas como culpar. Adotar uma
mentalidade de empoderamento e resiliéncia pode ajudar a navegar pelas
dificuldades com uma perspectiva mais clara, promovendo o desenvolvimento

pessoal e interagcdes mais saudaveis com os outros.
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CULPAR
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Com que frequéncia me pego culpando os outros ou circunstancias externas

quando enfrento desafios ou contratempos?

2 Que emocodes ou insegurangas mais profundas podem estar por tras da minha
tendéncia de transferir a culpa em vez de assumir a responsabilidade pelas minhas

acoes?

3 De que maneiras posso cultivar uma mentalidade de responsabilidade e
aprender com o passado e experiéncias para promover o desenvolvimento

pessoal e relacionamentos mais saudaveis?
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COMPREENDENDO A
§) DISTORCAO COGNITIVA DA
CATASTROFIZACAO

Catastrofizacéo € uma distor¢ao cognitiva em que individuos ampliam questdes ou
eventos menores, exagerando-os e imaginando o pior cenario possivel em uma
situacgédo. Esse padrao de pensamento negativo pode levar ao aumento da
ansiedade, estresse e medo irracional, muitas vezes causando angustia e

preocupacao desnecessarias.

Exemplos de catastrofizagao

1. Entrevista de emprego: Antes de uma entrevista de emprego, alguém envolvido em
catastrofismo pode imaginar cenarios em que bombardeia completamente a
entrevista, falha em articular seus pensamentos e acaba desempregado por um
longo tempo. Esse pensamento catastrofico pode elevar seus niveis de estresse e

impactar seu desempenho durante a entrevista real.

2. Problema de saude: Ao sentir sintomas fisicos leves, como dor de cabega ou de
estdbmago, alguém propenso a catastrofizar pode imediatamente tirar conclusdes
precipitadas de que tem uma doeng¢a ou condicédo médica séria. Essa preocupacao e
medo exagerados podem levar a panico desnecessario, afetando seu bem-estar

geral.

Ao se conscientizarem das tendéncias a catastrofizacao, os individuos podem
trabalhar para desafiar essas crencas exageradas e substitui-las por perspectivas
mais realistas e equilibradas. Praticar mindfulness, reformular pensamentos negativos
e cultivar um senso de resiliéncia pode ajudar os individuos a navegar pelas incertezas
com uma mente mais clara e ansiedade reduzida, promovendo um estado mental

mais saudavel e bem-estar geral.
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CATASTROFIZANDO
PERGUNTAS REFLEXIVAS

Com que frequéncia me pego exagerando 0s potenciais resultados negativos de

uma situagéo, o que leva ao aumento da ansiedade ou do estresse?

Qual é o impacto da catastrofizagado na minha satde mental e na minha viséo geral
da vida, e como posso reformular meu pensamento para focar em perspectivas mais

realistas e equilibradas?

De que maneiras posso praticar técnicas de atencéo plena e aterramento para
permanecer presente e racional quando enfrento incertezas ou desafios, em vez de

cair em pensamentos catastroficos?
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COMPREENDENDO A
7 DISTORCAO COGNITIVA DA
GENERALIZACAO EXCESSIVA

A generalizag&o excessiva € uma distorgao cognitiva em que os individuos tiram
conclusdes amplas com base em incidentes limitados ou isolados, estendendo essas
conclusdes para se aplicarem a aspectos mais amplos da vida. Esse padrao de
pensamento distorcido pode levar a autopercepg¢des negativas, crencgas distorcidas

sobre os outros e habilidades de resolu¢ao de problemas prejudicadas.

Exemplos de generalizagéao excessiva
1 Interagdo social: apos uma unica interagao estranha com um colega de trabalho,
alguém propenso a generalizar demais pode concluir que € desagradavel e
incapaz de formar conexdes significativas com qualquer pessoa. Essa crenga
generalizada pode impactar sua confianca em futuras interagdes sociais, levando

a evitacao ou ansiedade.

2. Rotina de exercicios: Se alguém perde um dia de sua rotina de exercicios, pode
generalizar demais esse lapso como evidéncia de sua falta de disciplina ou
incapacidade de manter um estilo de vida saudavel. Essa autoavaliagcéo negativa
pode prejudicar sua motivacao para continuar sua jornada fitness, pois acredita que

um contratempo define sua capacidade de manter habitos.

Reconhecer a tendéncia de generalizar demais € o primeiro passo para promover uma
visdo de mundo mais flexivel e precisa. Ao desafiar essas crengas distorcidas, buscar
experiéncias diversas e reformular autoavaliagdes negativas, os individuos podem
cultivar resiliéncia, desenvolver perspectivas mais matizadas e aprimorar suas
habilidades de resolucéo de problemas. Adotar uma mentalidade de crescimento e
praticar a autocompaixao pode ajudar os individuos a nhavegar pelos contratempos
com maior confianca e perspectiva, facilitando o crescimento pessoal e o bem-estar

positivo.

goodvibesmundo.com



GENERALIZACAO EXCESSIVA
DE PERGUNTAS REFLEXIVAS

Em que areas da minha vida costumo generalizar demais com base em experiéncias

limitadas e como isso afeta minha autopercepgao e interagcdes com os outros?

Como posso desafiar generalizacdes exageradas buscando evidéncias contraditorias,
considerando excecgdes as minhas conclusdes gerais e reformulando minhas crencas

para que sejam mais realistas e equilibradas?

Que estratégias posso implementar para cultivar uma mentalidade de crescimento e
reconhecer que contratempos ou fracassos em situacdes especificas nao definem

minhas capacidades gerais ou meu valor como individuo?
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ENTENDENDO A DISTORCAO
8 COGNITIVA DOS PENSAMENTOS
EM PRETO E BRANCO

Pensamento preto e branco, também conhecido como pensamento dicotdmico ou
pensamento tudo ou nada, € uma distorgao cognitiva caracterizada por ver
situacdes, pessoas ou a simesmo em termos absolutos de "bom" ou "ruim", sem
espaco para areas cinzentas ou complexidade. Esse tipo de pensamento pode levar
a sofrimento emocional, perspectivas rigidas e dificuldades na resolugéo de

problemas e na tomada de decisdes.

Exemplos de pensamento em preto e branco

1. Relacionamentos: Se um amigo cancela planos uma vez, alguém propenso a
pensar em preto e branco pode perceber esse comportamento como um sinal de
traic&o ou falta de cuidado. Eles podem chegar a conclusao de que seu amigo néo
€ confiavel e ndo € um amigo verdadeiro, sem considerar a possibilidade de outros

fatores afetando a situacao.

2. Desempenho no trabalho: Um funcionario que recebe criticas construtivas em um
projeto pode perceber esse feedback como um fracasso completo, vendo-se como
incompetente ou inadequado. Esse pensamento de tudo ou nada pode levar a
sentimentos de desmotivacéo e autoculpa, dificultando sua capacidade de

aprender com o feedback e melhorar seu desempenho.

Reconhecer ainclinag&o para o pensamento preto e branco € essencial para
promover resiliéncia, adaptabilidade e relacionamentos mais saudaveis consigo
mesmo e com 0s outros. Ao desafiar essas crencas rigidas, explorar interpretacdes
alternativas e abragar tons de cinza na perspectiva de alguém, os individuos podem

navegar pelos desafios com maior flexibilidade e inteligéncia emocional.
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PENSAMENTO EM PRETO E BRANCO
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como o pensamento "tudo ou nada" afeta minhas emocodes e acdes nos

relacionamentos, no trabalho e na forma como me vejo?

Que provas posso buscar para questionar crencgas rigidas e como posso aprender a

ver as coisas de forma mais equilibrada?

3 Como posso aceitar melhor que a maioria das situagoes e pessoas tém lados positivos e

negativos, em vez de enxergar tudo como 100% certo ou errado?

goodvibesmundo.com



COMPREENDENDO A
0 DISTORCAO COGNITIVA DAS
"DECLARACOES DE DEVERIA"

Declaragdes do tipo "deveria" sdo um tipo de distor¢ao cognitiva em que individuos
imp&em expectativas rigidas e irrealistas a simesmos ou a outros. Essas declaragdes
geralmente refletem regras e demandas sobre como as coisas "deveriam” ser,
levando a sentimentos de frustracao, culpa e autocritica quando a realidade néo se

alinha com essas crengas rigidas.

Exemplos de declaragdes de obrigagao

1. Saude pessoal: Uma pessoa pode frequentemente usar declaragdes do tipo "deveria”
quando se trata de seus habitos de saude. Por exemplo, ela pode pensar:"Eu deveria
me exercitar todos os dias" ou "Eu ndo deveria comer doces". Quando ela
inevitavelmente perde um dia de exercicio ou cede a um desejo, ela pode se sentir

culpada e se repreender por ndo atender as suas expectativas autoimpostas.

2. Expectativas de trabalho: Em um ambiente de trabalho, um individuo pode pensar:

"Meu chefe deve reconhecer meu trabalho duro sem que eu tenha que lembra-lo" ou

"Meus colegas devem sempre valorizar minhas contribuigdes". Quando seus esforgos
n&o sao notados ou apreciados, eles podem se sentir ressentidos e desanimados, 0

que leva a um ambiente de trabalho negativo.

Reconhecer e abordar a prevaléncia de declaragdes "deveria" nos pensamentos de
alguém € um passo crucial para desenvolver maior autoconsciéncia e resiliéncia. Ao
praticar autocompaix&o, definir expectativas realistas e reformular crengas rigidas em
narrativas mais flexiveis e fortalecedoras, os individuos podem nutrir um

relacionamento mais saudavel consigo mesmos € com 0s outros.
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DECLARACOES DE DEVERIA
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como minhas declaracdes "deveria" afetam minha satde mental e bem-estar,
principalmente em termos de definir expectativas irrealistas para mim mesmo ou para

0Ss outros?

2 Quais crengas subjacentes impulsionam minha tendéncia a usar "deveria" em minhas
declaracdes e como posso desafiar essas crencgas para cultivar uma mentalidade mais

compassiva e realista?

3 De que maneiras posso reformular minha linguagem e meus pensamentos de "deveria"
para declaracdes mais flexiveis e construtivas, motivadas pela escolha e

autocompaixdo, em vez de obrigagao e critica?
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ENTENDENDO A
10 DISTORCAO COGNITIVA DA
PERSONALIZACAO

Personalizagdo € uma distorgao cognitiva onde individuos atribuem eventos externos
ou comportamentos de outros a si mesmos sem razoes validas. Essa distor¢éo envolve
assumir responsabilidade indevida por coisas que estéo além de seu controle, levando a

sentimentos de culpa, autocensura e um senso distorcido de autoestima.

Exemplos de Personalizagao

1. Interacdes sociais:
imagine um cenario em que um amigo cancela planos de sair por se sentir mal. Alguém
propenso a personalizagcao pode automaticamente presumir: "Eles cancelaram porque
n&o gostam de passar tempo comigo; devo ter feito algo errado." Esse individuo
internaliza as agcdes do amigo e as interpreta como um reflexo de seu valor, mesmo que o

verdadeiro motivo por tras do cancelamento possa ndo ter nada a ver com ele.

2. Dinamica de trabalho:

Em um ambiente de trabalho, um projeto de equipe pode n&o atingir o resultado desejado,
levando a repercussdes dentro da equipe. Um funcionario suscetivel a personalizacdo pode
pensar imediatamente: "E minha culpa que o projeto falhou; ndo devo ter contribuido o
suficiente ou feito minha parte corretamente." Esse individuo internaliza o fracasso da
equipe como um reflexo de suas proprias capacidades, desconsiderando os fatores

complexos que poderiam ter contribuido para o resultado do projeto.

Reconhecer e abordar a personalizag&o € crucial para promover um senso mais
saudavel de autoestima e relacionamentos com o0s outros. Ao se envolver em
introspecc¢ao, buscar feedback de individuos confiaveis e reformular situacdes para
considerar varias perspectivas e fatores externos, os individuos podem superar

gradualmente o impacto negativo da personalizagéo.
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PERSONALIZACAO
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como apersonalizagao afeta minha autopercepgéo e meus relacionamentos com os
outros, especialmente em situacdes em que tendo a assumir responsabilidade indevida

por eventos externos ou comportamentos de outras pessoas”?

2 Que evidéncias tenho para apoiar minha tendéncia de personalizar situacdes e como
posso desafiar essas suposicdes para cultivar uma perspectiva mais realista e

autocompassiva®?

3 De que maneiras posso praticar a autocompaixzo e diferenciar entre o que esta sob meu
controle e o que esta fora da minha influéncia para evitar cair na armadilha da

personalizacao e da autoculpabilizacao?
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COMPREENDENDO A
11 DISTORCAO COGNITIVA DA
FALACIA DA MUDANCA

A falacia da mudancga € uma distor¢ao cognitiva na qual os individuos acreditam que
podem mudar as crencas, atitudes ou comportamentos dos outros por pura forca de
vontade ou esforgo, mesmo quando as evidéncias sugerem o contrario. Essa distor¢céo
geralmente leva a frustragao, decepc¢éo e uma sensagéo de impoténcia quando os
individuos percebem que ndo podem controlar ou influenciar os outros tanto quanto

esperavam.

Exemplos de falacia da mudancga

1. Dinamica de Relacionamento.

Considere uma situagéo em que alguém esta em um relacionamento com um parceiro que tem
certos habitos ou comportamentos que eles acham problematicos. O individuo pode se convencer:
"Se eu 0s amar o suficiente ou mostrar a eles o0 quanto seu comportamento esta me machucando,
eles mudardo." Essa crenca no poder de mudar os tracos fundamentais de seu parceiro ignora a

complexidade do comportamento humano e pode levar a conflitos e ressentimentos continuos.

2*Ambiente de trabalho:

Em um ambiente profissional, um funcionario pode testemunhar um colega consistentemente se
envolvendo em comportamento que interrompe o trabalho em equipe ou dificulta a produtividade.
Apesar de oferecer feedback ou orientagdo construtiva, o funcionario mantém a crenga: "Se eu
continuar pressionando-o0s a mudar ou dar um exemplo melhor, eles acabardo melhorando". Esse
esforgo persistente para mudar o comportamento de um colega desconsidera a autonomia do colega

e o fato de que a mudanc¢a genuina geralmente decorre da motivacéo intrinseca e da autoconsciéncia.

Lidar com a falacia da mudanca envolve reconhecer as limitagcdes da influéncia de
alguém sobre os outros, estabelecer limites e direcionar esforgos para o
crescimento pessoal, comunicagéao eficaz e construcao de relacionamentos mais

saudaveis baseados no respeito e compreensao mutuos.
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FALACIA DA MUDANCA
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como apegar-me a falacia da mudanga afeta meus relacionamentos com 0s outros e
meu bem-estar mental, especialmente quando me sinto frustrado ou derrotado pela

minha incapacidade de influenciar o comportamento ou as crencas de outra pessoa?

2 Que investimentos emocionais e cognitivos estou fazendo ao tentar mudar os outros e
como isso me distrai de promover aceitacéo, compreensao e limites saudaveis em

minhas interacdes?

3 De que maneiras posso mudar meu foco de tentar mudar os outros para focar em
estabelecer expectativas realistas, limites e estratégias de comunicagcao que se alinhem
com meus valores e bem-estar? Como posso praticar aceitacao e atencéo plenaem

situacoes desafiadoras onde a aceitacéo pode ser a escolha mais saudavel?
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COMPREENDENDO A
12 DISTORCAO COGNITIVA DA
FALACIA DA JUSTICA

A falacia da justica € uma distorgédo cognitiva na qual os individuos acreditam que a
vida deve ser inerentemente justa e equitativa, levando a sentimentos de
ressentimento, frustragcao e decepc¢ao quando confrontados com injusticas
percebidas ou resultados desiguais. Essa distorgao geralmente decorre de
expectativas irrealistas e pode dificultar o crescimento pessoal, a resiliéncia e a

aceitagcao das complexidades inerentes da vida.

Exemplos de falacia da justica

1. Cenarios de trabalho:

Imagine uma situacéo em que dois colegas sao designados tarefas semelhantes, mas um
recebe elogios e reconhecimento enquanto os esforgos do outro passam despercebidos. O
individuo que se sente negligenciado pode pensar: "Nao é justo que eu tenha trabalhado téo
duro, mas n&o tenha recebido o mesmo reconhecimento." Esse foco na justica comparativa

ignora fatores como pontos fortes individuais, tempo e dindmica organizacional que
influenciam os resultados no local de trabalho.

2. Relacionamentos sociais:

Em amizades ou parcerias roméanticas, alguém pode esperar esforgo, apoio e reciprocidade
iguais de seus entes queridos em todos os momentos. Quando percebem desequilibrio ou
falta de justica na comunicacéo, investimento emocional ou tomada de deciséo, podem se
sentir ressentidos e questionar a autenticidade do relacionamento. Essa crenca de que os
relacionamentos devem ser sempre completamente justos e equilibrados desconsidera o

fluxo e refluxo das conexdes humanas e das necessidades individuais.

Desafiar a falacia da justica envolve reconhecer a imprevisibilidade inerente da vida,
reconhecer as diferencas e circunstancias individuais que influenciam os resultados e
cultivar empatia, resiliéncia e gratidao pelas diversas experiéncias e perspectivas que

moldam as interagcdes humanas.
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FALACIA DA JUSTICA
PERGUNTAS REFLEXIVAS

1 Como minha fixagéo na falacia da justica afeta meu bem-estar emocional e meus
relacionamentos com os outros, especialmente quando me sinto ressentido ou

desiludido por injusti¢as percebidas ou tratamento desigual?

2 De que maneiras posso reformular minhas expectativas em torno da justica para focar
Nno crescimento pessoal, ha resiliéncia e na gratidao pela riqueza e diversidade de
experiéncias que a vida oferece, em vez de uma adeséo rigida a nogéo de justica como
igualdade absoluta?

3 Que oportunidades de aprendizado e autoconsciéncia surgem quando abrago a
imprevisibilidade e as complexidades da vida, cultivando uma mentalidade de
aceitacao, adaptabilidade e compaixao por mim mesmo e pelos outros, mesmo em

momentos de injustica ou adversidade percebidas?
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FATO OU OPINIAQO?

Uma verdade conhecida por uma experiéncia ou observacéo. Algo que &
conhecido como verdade. Por exemplo, o planeta & redondo; ele tem forma
esférica.

FATO

OPINIAO A vis&o ou julgamento de alguém sobre alguém ou algo as vezes se baseia apenas
em conhecimento ou fatos.

Embora saibamos a diferenca entre fatos e opiniées, em momentos de sofrimento
emocional, como quando nos sentimos ansiosos, a parte racional do nosso cérebro é
"dominada" pela parte emocional. Nessas situacdes, nosso cérebro pode ter dificuldade
em diferenciar fatos de opinides.

Com mais pratica, vocé pode se tornar mais forte e melhor em identificar a diferenca
entre os dois.

Ninguém gosta de mim FATO OPINIAO

Vou reprovar na minha apresentagao

O médico me chamou porque eles tém mas noticias
Meu namorado vai terminar comigo
Meus amigos estao todos falando pelas minhas costas
Eu sou um fracasso total
Eu nunca vou conseguir um emprego
Ha rumores circulando sobre mim

Meu professor esta pegando no meu pé
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COLOCANDO PENSAMENTOS
NOS TRILHOS

O PENSAMENTO Com o que estou me preocupando?

A DEFESA A ACUSACAO
Tenho alguma evidéncia de que meu pensamento Tenho alguma evidéncia de que meu pensamento nao
pode ser verdadeiro? - Devem ser fatos. pode ser verdadeiro? - Devem ser fatos.

O VEREDITO DO JUIZ

Quando olho para todas as evidéncias, consigo decidir se meu pensamento tem
probabilidade de se tornar realidade ou n3o?
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REFORMULANDO
PENSAMENTOS

Nossos pensamentos determinam nosso comportamento.
Portanto, € essencial ter pensamentos positivos. Tente mudar
0S negativos pensando em um pensamento mais positivo e
produtivo.

Em vez de.. Tentar..

Todo mundo vai ficar As pessoas podem olhar

me olhando para mim porque gostam

da minha roupa

E Se eu cometer um erro

Nio conhego ninguém na

festa

Eu nao quero fazer isso

Ninguém na escola gosta

de mim

EU SOuU um fracasso

Eu vou chegar por Gltimo
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E SE?77??

Muitas vezes, quando temos um pensamento ansioso, comegamos com "E se?", como:
"E se eu reprovar na prova®?","E se o médico der uma noticia ruim?","E se eu me
atrasar?". Isso nos faz imaginar o pior e ignorar outras possibilidades.

Se perceber que esta pensando assim, troque 0 "E se" negativo por um "E se" positivo.

NEGATIVOE POSITIVOE
SE?...... SE?......
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DESCATASTROFIZANDO

Com o que estou preocupado?

Quando penso em todas as evidéncias e nas minhas experiéncias passadas, quao
provavel € que essa preocupacio realmente aconteca?

Se minha preocupagéao acontecer, qual seria o pior resultado possivel?

Se minha preocupacao acontecer, 0 que provavelmente vai acontecer? Como
isso vai me afetar?

Essa preocupacgéo ainda vai importar amanh3, na proxima semana, daqui aum
més ou até daqui a um ano?
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