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apresentacao

Este é o primeiro caderno de exercicios da série “Cadernos de Exercicios
em Psicologia Positiva”, que objetiva trazer ferramentas comprovadamente
efetivas e cientificamente embasadas para o trabalho com a Psicologia
Positiva.

Os “Cadernos de Exercicios em Psicologia Positiva” possuem uma série
de estratégias e técnicas que podem ser empregadas pelos psicdlogos em sua
pratica clinica (prevencdo secundaria), bem como por aqueles que trabalham
diretamente com a saude e qualidade de vida seja no ambito da Psicologia
Positiva, Coaching e outras areas afins (potencializacdo primaria e secun-
daria).

Este livro é composto por uma série de exercicios simples, porém extre-
mamente efetivos, que podem ser empregados como material durante as ses-
sBGes de psicologia positiva e/ou como material complementar em tarefas rea-
lizadas em casa pelo cliente. No entanto, os “Cadernos de Exercicio em Psi-
cologia Positiva”, também podem ser utilizados pelas demais pessoas que de-
sejam empregar recursos, do que ha de melhor e mais avancado em Psicolo-
gia na atualidade (ou seja a, Psicologia Positiva) para alcancar maior e melhor
bem-estar.

Se vocé leitor, quer trabalhar suas crencas, convicgdes e estilo explicativo
faca os exercicios a seguir e comprove a eficdcia das estratégias propostas.
O trabalho com as crencgas vai muda-las drasticamente, e como essas repre-
sentam o alicerce de sua vida, algo muito interessante comecara a acontecer.
Quando suas crengas negativas comecarem a mudar; suas crencas funcionais
ficarem mais fortes; Vocé transformara sua vida.

Boalleitura-pratica!

Monica Portella

Psicdloga, Diretora e Fundadora do PSI+ Psicologia Positiva Consultoria e Educagdo e do CPAF-RJ.
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Emogao ® O Mondlogo

Situagao negativa/positiva Interno
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Identificacao de Crencas Negativas:

Afunilamento ou Flecha Descendente

» Refere-se a uma série de questdes que podem ser feitas para quase todas as
inferéncias, na qual cada resposta propde uma nova questao.

* O objetivo de cada questdo é investigar o significado pessoal da inferéncia, até que
surja uma crenca central.

Selecione uma afirmacao de seu mondlogo interno e escreva-a
o no espaco abaixo:

Escreva uma pergunta que leve essa afirmacdo a seu extremo

9 l6gico.

Use o formato: E se ?

Prossiga com outra pergunta que analise a sua resposta para
9 a primeira questdo, considerando o significado que ela tem

para voceé.

Use o formato: O que significa para mim?

Exemplo: Afunilamento ou Flecha Descendente

1) Ele esta pensando que sou idiota. (Mondlogo Interno)

2)Ese........ ? O que significa?
E se eu sou idiota? O que isso significa para mim?

3) Quer dizer que as pessoas vao tirar vantagem de mim.
E se as pessoas sempre tiram vantagem de mim? O que isso significa
para mim?

4) Eu sempre fico por ultimo.
E se eu sempre fico por ultimo? O que isso significa para mim?
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Identificacao de Crencas Negativas:

Anadlise Tematica

Objetivo:
Busca de um tema (crenga) que se repete durante muitas
situacOes problematicas.

Instrugoes:

Procurar reconhecer o mondlogo por traz de cada situagao

o Fazer uma lista de situagbes problematicas.
g problema.

9 Identificar a crenga que estd por tras das diversos
mondlogos.

Exemplo: Analise Tematica

1) Lista de Situa¢des Problema:

2) Mondlogos por traz de cada 2) Crenga basica por traz dos
situagdo problematica: mondlogos:
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Exercicio: teste de crencas — passos

Escolha uma crenca facil de testar.
Escolha uma crenca que permita uma testagem direta.

A crenga deve incluir uma previsao clara de sua resposta
comportamental ou da resposta dos outros.

O resultado do teste deve ser quase imediato.

Escolha uma crenga que envolva pouco risco ou que possa verificar.

Teste de crenca: exemplo

o Identificar uma Situagao de Risco Relativamente Baixo.

Para ficar em paz devo concordar com meu marido (crenga).
Ela sabia que o risco do marido ser agressivo era baixo (risco).

9 Registrar uma Previsao.

Escrever uma previsdao de comportamento especifica com
o resultado de ir contra e crenca.
Previsdao Catastrofica: Ele vai me deixar se for criticado.

9 Testar a Crenca.

A sua previsdo aconteceu? O que n3o aconteceu? (escrever)
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Modificacao de Crencas Negativas

Instrugdes: Anotar as coisas que se revelam completamente falsas no
que se refere as crengas negativas, incluindo provas que contestem as

crengas negativas.
Vocé pode anotar também as coisas que aprendeu sobre si que

transformaram ou amenizaram a antiga crencga.

Crenca negativa a ser contestada

Evidécias que contestam a crenca

@ Psi+ / www.psimais.com



Fortalecimento de Crencas Funcionais ou Positvas

Instrugdes: Anotar as coisas que confirmam ou reforcam suas crengas
positivas, incluindo provas que confirmam as mesmas.

Vocé pode escrever também as coisas que aprendeu sobre si e que
reforgaram sua crenca funcional.

Crenca positiva a ser reforgcada

Evidécias que reforcam a crencga positiva

@ Psi+ / www.psimais.com



Modificacao e fortalecimento das Crencas:

Registro de Evidéncias

O Registro de Evidéncias objetiva ajudar a acreditar na validade
das mudangas que estd fazendo. Assim, confirmagao obtida pelo
Registro de Evidéncias fortalecerd sua nova crenga.

Ex.: Crenca: As pessoas sdo incompetentes.

Anote a crenca que deseja modificar. Em seguida, escreva as
interacdes, acontecimentos ou conversas que apodiem
e confirmem sua nova crenga positiva ou funcional.

DATA O QUE ACONTECEU O QUE SIGNIFICA
- : Posso pedir ajuda para meus
08/10/2012 Pedi ajuda para lidar colegas. Meus colegas
com algo dificil sdo competentes
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Modificacao e fortalecimento das Crencas:

técnica do reldgio

e Escrever a crenca negativa no meio do circulo.

e Avaliar o quanto acredita na crenca (1 — 100%).

e Escrever ao redor do circulo evidéncias contrarias a crenca negativa.

e Daruma nota de 1 — 100 para o impacto emocional de cada uma das
evidéncias.

e Sdo escritas ao redor do circulo apenas as evidéncias com pontuacao
emocional acima de 70%.

* Reescrever a crenca (de forma mais funcional), a luz das evidéncias.

e Avaliar (1 -100) o quanto acredita na nova crencga (mais funcional).

Xiva
F$—&

&
il
%

A&}

Evidéncias quanto
a crenca negativa.
Impacto emocional.

t
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Modificacao e fortalecimento das Crengas:

técnica das duas alternativas

¢ Objetivo:

e Colocar em duvida uma crenca distorcida e ajudar a elaborar uma
crenca fortalecedora mais compativel com a realidade.

® Procedimento:

e Elaborar duas alternativas que expliquem a realidade.

e A pessoa escolhe qual das duas alternativas faz mais sentido para ela.
(Alternativa A ou Alternativa B)

Descricao da Crenca distorcida:

Descricao da crenca mais plausivel

(mais coerente com a realidade)
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Modificacao e fortalecimento das Crengas:

experimento comportamental

Refere-se a uma experiéncia que contrarie a crenga negativa,
aumentando a possibilidade de acreditar em uma crenga mais funcional.
Ou uma experiéncia que fortaleca a crenca positiva.

Ex: “Nao tenho saco para crian¢a”. (crenga)
Lidar por um tempo pequeno com uma criang¢a boazinha
(experimento comportamental).

Modificacdo e fortalecimento das Crencas:
descatrastofizacao

Desenvolver Reestruturar
alternativas acrencga ou
para lidar com pensamento
o problema catastrofico.

Pensar no
pior que
pode acontecer
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Modificacao e fortalecimento das Crencas:

reatribuicao

Instrucdes: Escrever no primeiro circulo a crenca negativa relacionada
a uma situacdo (ver exemplo). Em seguida avaliar a for¢a da crenca.

Eu sou

incompetente.
(100% forga
da crenga)

Ansiedade | Eusou

alta (20%) | incompetente
(20%)

Teste de selecdo
diticil (20%)

Passei mal
(20%)

Entrevistadora
ndo foi com
a minha cara (20%)

Instrugdes: Escrever no primeiro circulo a crenga negativa relacionada
a uma situacdo (ver exemplo). Em seguida avaliar a forga da crenca.
Situacdo: Nao passei na sele¢ao de professores.

Crencga: Eu sou incompetente. (100%).

Depois listar outros fatores que podem ter contribuido para a situacao
problema, avaliando percentualmente o quanto cada fator contribuiu
para tal. Vocé verificara que a crenca original ird perder a forca.
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Como Interromper Ciclos Viciosos de ACC’s?

Hollon, S.; Freeman, A e Seligman, M. (1990)

L) cbiivos
2) ovicvos

Verificar a relagao entre adversidade,
crenca e consequéncia. Psicoeducacao.

Ver como os ACC’s operam diariamente
em sua vida. Técnica do Diario.

1) PSICOEDUCACAO

A = Adversidade
Sua melhor amiga ndo responde a seus telefonemas.

v

C = Crenca (Vocé Pensa)
“Ela esta chateada comigo. Nao quer mais ser minha amiga”.

v

C = Consequéncia (fica paralisada e triste)
Fica chateada o dia todo.

Ainterpretacdo é permanente, abrangente e pessoal (pessimista)
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Como Interromper Ciclos Viciosos de ACC’s?

Hollon, S.; Freeman, A e Seligman, M. (1990)

2) DIARIO DE ACC’s

e Fazer este exercicio por 2 dias.

e Basta apenas verificar a correlacdo entre adversidade, crenca e consequéncia.
e Dividir uma folha em 3 colunas e anotar (ACC’s).

A = Adversidade

Falando com um colega de trabalho ao telefone.

C = Crenca (Vocé Pensa)
“Ela parece ansiosa para desligar. Acho que ndo quer falar comigo”.

Anotar nos préximos 2 dias pelo menos 5 ACC's.
Vocé ira perceber que as explicaces pessimistas provocam
passividade e desanimo. E as otimistas energizam.

Registro de ACCs:

A= adversidade C=crenc¢a C= consequéncia

(interpretagao) (sentimentos/comportamento)
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Técnica para Mudar as Crengas

TECNICA DO PARE

Simples mas muito eficaz.

Usada para interromper padrdes de pensamento disfuncional.

Consiste em redirecionar o foco da atencdo diante de uma

crenca disfuncional.

Se conjugar o desvio da atengdo com estimulo fisico (puxar um elastico,
falar a palavra pare, bater uma palma etc) o resultado é melhor.

Possuimos a capacidade de direcionar nossa atengao.
No entanto, esta ndo é treinada.

Aprendendo a Contestar as

Crencas e Convic¢coes Negativas

4 FORMAS DE CONTESTACAO

PROVA ALTERNATIVAS il leaddeles
DECATASTROFIZACAO
Procurar provas Consiste em procurar Usada quando a crenga
que refutam a crenga alternativas para negativa estiver correta.
ou convicgao. a adversidade. Consiste em examinar
as implicagdes realistas
A forma mais Procurar outras da situagdo — sem
convincente de formas (alternativas) catastrofizar.
contestar uma de ver a adversidade.
convicgao negativa As implicagGes negativas
é demonstrar sao realistas? Se algo
que é factualmente negativo ocorrer como
incorreta. vou lidar com isso?
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Perguntas que podem ajudar na contestagdo

de suas convicgdes incorretas (negativas).

PROCURAR PROCURAR VERIFICAR AS
PROVAS ALTERNATIVAS IMPLICACOES
Quiais as provas Existe outra explicacdao Se a crenga negativa
e evidéncias que ou alternativa para este estiver correta use
refutam essa acontecimento? a descatastrofizagdo.
convicgdo? Qual(is)? Quais s3o as implicacdes

. dessa questdo? Essas
Dicas: Concentre-se em o o
causas especificas, sao tao terriveis:

modificaveis e impessoais. EM seguida procure
Verificar as Implicagdes. provas das implicagdes.

Registro: Contestando as crengas negativas.

Ao contestar as crencgas busque provas contrarias para as mesmas, verifique se ha
alternativas para essas, procurado decatastrofiza-las. Observe as implicacdes de
suas crencas e as utilidades das mesmas.

Adversidade:

Crengas:

Consequéncia:

Contestagao:

Resultado:
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Integrando Processamento Cognitivo
e Emocional Através de Estratégia de IM —
Trabalhando com Provas e Evidéncias
Contrarias as Conviccdes Negativas

Por: Profa. Dra. Monica Portella

Avaliar a forga da convicgao negativa.
Atribuir uma nota de 1 a 10 para o quanto acredita
na convicgao negativa.

Listar as evidéncias contra a convic¢ao negativa.

Avaliar a forca da convic¢ao negativa.
Atribuir uma nota de 1 a 10 para o quanto acredita
na convic¢ao negativa.

Fechar os olhos.

Imaginar cada uma das evidéncias contrdrias a convicgao
negativa.

Avaliar a forga da convicgao negativa.
Atribuir uma nota de 1 a 10 para o quanto acredita na
convicgao negativa
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Integrando Processamento Cognitivo e Emocional
Através de Estratégia de IM — Procurando
Alternativas para as Conviccoes Negativas

Por: Profa. Dra. Monica Portella

Fazer um exercicio rapido de relaxamento.

Imaginar a explicacdo que atribui a convic¢do negativa.

Avaliar, atribuindo uma nota de 1 a 10 no quanto
acredita na convicgao negativa.

Perguntar: Existe uma outra explicagao para esta
convicg¢ao. Qual(is)?

Avaliar (escala de 1 — 10) no quanto acredita em cada uma
das novas explicagdes para a convicgao.

Caso nao tenha obtido bons resultados.
Decatastrofizar as implicacdes da convic¢do negativa.
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Técnica da Exteriorizacao de Vozes

* Peca a um amigo que externe suas crengas negativas.

e Conteste as crencas que ele exteriorizar.
(Utilize provas contrarias, pense em explicacbes alternativas,
decatastrofize argumentando e se a crenca for verdadeira verifique

se é util e pense no que pode fazer a respeito).

e Reserve cerca de 20 minutos para o exercicio.

“ O pessimista vé dificuldade em cada oportunidade;
o otimista vé oportunidade em cada dificuldade”.

(Winston Churchill)

As Trés Dimensoes do Estilo

Explicativo ou Atributivo

PERMANENCIA

Causas dos maus e/ou
bons acontecimentos
sao permanentes

e persistentes.

Acontecimentos podem
ser interpretados como
permanentes ou
temporarios.

ABRENGENCIA

Crenga de que um
aspecto ruim pode
desestruturar a vida.

Explicagdes universais
ou especificas para

SUCESSOS OU iNsSucessos.

27

PERSONALIZACAO

Interiorizacao ou
externalizagdo em
relacdo aos
acontecimentos.

Locus de controle
interno ou externo.
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Estilo Atributivo Pessimista

Diante de uma
Adversidade ou
Evento Negativo

Diante de um
Evento Positivo

Interno.

Abrangente (afeta varios aspectos da vida).
Permanente (longo periodo de tempo).
Consequéncia: Paralisam diante da
adversidade.

Externo.

Especifico.

Temporario.

Consequéncia: Esvaziam e desvalorizam
0s eventos positivos.

Estilo Atributivo Otimista

Diante de uma
Adversidade ou
Evento Negativo

Diante de um

Evento Positivo

Externo.

Especifico (foi sé nesta situagao).
Temporario (foi apenas desta vez).
Consequéncia: Insistem diante dos
problemas e adversidades.

Interno (minha responsabilidade).
Abrangente.

Permanente.

Consequéncia: Valorizam os eventos
positivos. Maior autoconfianca.
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Terapia Cognitiva Tradicional x TCC Positiva

Técnicas tem por objetivo
TCC’s . por objetve

- . reduzir o pensamento disfuncional.
WL EEIETIE Pouco ou nada fazem para
aumentar o otimismo.

Trabalha o otimismo.
PropGe técnicas para aumentar
o otimismo.

Técnicas para Desenvolver o Otimismo:
Visualizacao Positiva

Listar os sucessos relacionados a meta ou desafio futuro.
(texto)

Imaginar os sucessos listados de forma vivida (texto)

Imaginar a meta ou desafio que esta por vir, procurando
sentir emocgodes positivas e visualizar a meta concretizada.

O cliente revé e depois ensaia suas metas e desafios mentalmente
procurando sentir a sensac¢do de sucessos relacionados a suas metas
e ou desafios.
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Técnicas para Desenvolver o Otimismo:

Registro do Significado das Conquistas de acordo
com as Trés Dimensodes do Estilo Atributivo Otimista

CONQUISTA CONVICCOES

(pessoal, abrangente e permanente)

Técnica da Reatribuicao

— Explicar o conceito de atribuigao.
— Fazer um grafico com as 3 dimensdes de atribuicao.

Meu grau de responsabilidade:
Nada Total

O quanto isso arruinaria minha vida (geral x especifico).
Nada Total

Isso pode mudar, isso vai passar (no futuro):
Nada Total

— Pedir para o cliente avaliar seu problema em relagdo as 3 dimensdes
de atribuicao.

— Ajudar o cliente a mudar seu estilo atributivo. Empregar estratégias
cognitivas.

— Fazer novamente a avaliagao de atribuicao.
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Técnicas para Desenvolver o Otimismo:

Registro do Significado das Conquistas de acordo
com as Trés Dimensdes do Estilo Atributivo Otimista

Caso aparega no registro alguma dimensao que demonstre uma
tendéncia ao pessimismo _(externo, especifico e temporal), diante
de eventos positivos, resignifique a convicgao empregando as
dimensdes:_ interna, abrangente e permanente.

Vocé precisou resignificar alguma convic¢ao? Qual?

Resignificar a convicgao de acordo com as dimensdes:

interna, abrangente e permanente:
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Técnicas para Desenvolver o Otimismo:

Reestruturacao de Convicgdes Diante de
Eventos Positivos, empregando o Estilo Otimista.

) REESTRUTURAGAO
CONVICGAO DIANTE A
DATA/HORA  EVENTO POSITIVO ¢ DA CONVICCAO
DE EVENTO (+) (pessoal, abrangente

e permanente)

Técnicas para Desenvolver o Otimismo:
Reestruturacao de Convicgdes Diante de

Adversidades, empregando o Estilo Otimista.

B REESTRUTURACAO
CONVICCAO DIANTE A
DATA/HORA  EVENTO POSITIVO ¢ DA CONVICCAQ
DE EVENTO (+) (pessoal, abrangente

e permanente)
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Exercicio:
Objetivo: Criar explicacOes alternativas para reveses.

Identificar um

revés ou adversidade
e escrever o mesmo
ao lado.

Escrever a exlicacao
qgue deu originalmente
ao fato.

Fornecer outra
explicacdo para o fato.
Anotar o que foi capaz
de aprender com

a adversidade.

Técnica: Variacao do Debate

C) Relatar as
consequéncias
emocionais

A) Escrever B) Escrever como

a adversidade interpretou

(texto) a adversidade
(texto)

e comportamentais
relacionadas

a adversidade
(texto)

OBS: Lembrar que nossas interpretagdes
sao apenas interpretagdes, nao
necessariamente verdades absolutas.
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Técnica: Variacao do Debate

D) Debater:
questionar
a interpretacao
fornecida para
a adversidade.

Isto é Existem solugdes
permanente disponiveis ou

e generalizado o problema

ou tempordrio é impossivel de
e pontual? ser solucionado?

Quais as licdes ou
0 que podemos
aprender com

o problema?

Técnica: Variacao do ABCD

D.4) Quais as oportunidades escondidas na adversidade?

v (texto)

D.4) Como posso empregar essas oportunidades?

P (oo

D.4) Planejamento

(texto)
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Anotacgdes relevantes
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Anotacgdes relevantes
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