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DISTORCOES
COGNITIVAS

Planilhas para ajudar vocé a explorar

estilos de pensamento pouco uteis.

PARA IDADES 10+
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Filtro Mental

Focar em suas falhas enaluanfo evita ver
seu sucesso, ou focar apenas nos aslpemtos
negaﬁvos de uma situacao, filtrando os

Inoshtivos.

Rotulagdo

Definir a si mesmo ou aos outros com
base em um unico evento ou
compor*amem‘o, como reduzir voce ou
outras pessoas a uma caracteristica

negmtiva, como ‘ouco” ou "esfulpido".

Supergeneralizagdo

Concluir que, so porque a/go aconteceu com
voce uma vez, acontecera repevLia/amemLe. E
um /oensamen‘fo nega*ivo baseado em apenas |
ou Z exlneriencias. As Ina/avms "semlpre" ou

“V!MVICGH aparecem com frequencia.

Personalizagdo

Levar as coisas Pﬂrd o /ado Pessoa/,
Inensando %(42 o clue OM?LVGS IDQSSOGS fazem
e resu/fado das suas PI‘OFI"iaS acoes. VOC@

Ipode se CUIIDHF IDOF coisas clue esfavam
*o'fa/memte 'FOI"G da seu COVI?‘I‘O/ .
POF exemlploi cu/lpar—se Ine/a HO*G ruim dO

seu 'FII 0 na esco/a.

Fazer previsoes negmlivas sobre o fu*uro ou

stilos de

PENSAMENTO POUCO UTEIS

Tirar Conclusdes Precipitadas

Presumir que voce sabe o %Me as ou‘)tras

IDCSSOGS es*ao ‘pensando.

sobre o que [ OM'ILFOS Iyensam de voce.

Culpar

Colocar a cu/pa em outras pessoas em
vez de assumir seus erros ou
comparfi/har a reslponsabi/ia/ao/e. Adotar

uma mentalidade de vitima.

Raciocinio Emocional

Acreditar que, so porque voce senfe a/go, seus
Inensamen*os devem ser verdadeiros. Assim,
voce baseia sua visao das situacoes, de si
mesmo ou dos outros na forma como esta se

sentindo.

Catastrofizagdo

Ver apenas o Ipior resultado Possive/ de um
evento ou situacao e decidir que, se esse
resultado acontecer, as consequencias serao

desasfrosas. AS IDVQOCM[DQCOCS Se in+ensiﬁcam

e os Ipensamen*as Se TLOI’VIGWI exagerados,

Pensamento Preto e Branco

Ver as coisas como boas ou ruins, certas
ou erradas, ou tudo ou nada. Voce deixa de
ver o quadro comp/e?to e, a0 enxergar
apenas Ipre'fo ou branco, ignom 0 meio-

*ermo, FOSS/VQ/VVIQV)?LQ 0 mais mzoave/.

Falacia da Mudanga

Voce espera que outras pessoas mudem para se
oy'usfarem a voce, se voce apenas as Fressionar ou
manipular o suficiente. Essa distorcao gem/men*e
vem acomlpanhada da crenca de que sua felicidade

e sucesso de/aendem de outras pessoas, levando
voce a acreditar que forcar aque/es a0 seu redor a

mudar e a unica maneira de conseguir 0 que

deseja.

Declarac¢oes de Dever

Acreditar que as coisas deveriam ser de uma
determinada maneira. Usar fermos como “deveria’,
"preciso" ou "tenho ziue" direcionados a si mesmo.
Por exemlp/of ‘Eu deveria ter chegado mais cedo a
reuniao” ou "Eu Inreciso Pera/er peso para ser mais

m‘r aen *e, !

Falacia da Justica

Refere-se a medir fodos os
compor*amem‘os e situacoes com base
em um senso de jus?tica. Voce acredita
que as coisas deveriam ser jusfas e, se

nao sao, Ipensa q{ue nao e sua CMIIDG.
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Fato ou Opiniao?

Uma verdade conhecida por exFeriencia ou observacao. A/go que e comlnrovadamen*e verdadeiro.

FATO Por exemp/o, 0 P/ame?‘a e redondo: ele fem formato esferico.

0P|N|RO A visao ou ju/gamen%o de a/guem sobre a/go ou a/guem, que nem sempre e baseado em

conhecimento ou fatos.

COMO O FATO OU A OPINIAO AFETAM NOSSO PENSAMENTO?

Mesmo sabendo a diferenca entre fatos e olninioes, em momentos de angusfia emocional. como @uana/o nos
senfimos ansiosos, a Parv‘e racional do nosso cerebro poo/e ser tomada” pe/a lparv‘e emocional Nessas situacoes,
nosso cerebro Inode fer dificuldade em diferenciar entre fatos e opinioes.

Com mais Ipra*ica, voce Inoa/e se fortalecer e melhorar na identificacao da diferenca entre os dois.

Ninguem gos*a de mim. FATO OP|NIKO

VOM 'FI’OICGSSGI’ na minha OIFFCSQHTLGCGO.

0 medico me chamou porque fem mas noficias.
Meu namorado vai terminar comigo.
Meus amigos estao falando de mim Ipe/as costas.
Sou um total fracasso.

NMV]CG vou COHSGgMiF um emlprego.

Estao eslna/hando rumores sobre mim.

Meu Professor esta imp/icana/o comigo.



Des%ua/ificana/o 0s aslpec*os Inosi*ivos

QUAO PRECISA E A SUA IDEIA?

0 PENSAMENTO Q QUAL E A MINHA PREOCUPACAO OU
Iy PENSAMENTO?

A DEFESA A ACUSACAO

QUE EVIDENCIAS EU TENHO DE QUE
MEU PENSAMENTO E VERDADEIRO?
FATOS, NAO OPINIOES

QUE EVIDENCIAS EU TENHO DE QUE
MEU PENSAMENTO NAO E
VERDADEIRO?

0 VEREDITO Do JUIZ QUANDO ANALISO TODAS AS EVIDENCIAS, COM BASE NOS
FATOS, POSSO DECIDIR SE MEU PENSAMENTO E
PROVAVEL OU IMPROVAVEL DE SE TORNAR REALIDADE?

goodvibesmundo.com



IDENTIFICANDO ”

B\
SEUS SINTOMAS ||
_ 474
B ((-Z) zzz
Problemas de Evitacio Dores de Insonia
memoria
cabeca
++ ++ .
Necessidade ~ Procrastinac¢io Coragio Falta de
de garantia acelerado paciéncia

o W o @

Pensamento Suor Problemas Preocupagio
excessivo estomacais constante
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Desafiando Inensamen*os

NEGATIVOS

ESTE PENSAMENTO VAI IMPORTAR
DAQUI A UM DIA OU UMA SEMANA’?

ESTOU FAZENDO
SUPOSICOES?

HA OUTRA MANEIRA DE
ENCARAR ISSO?

QUAIS SAO OUTROS
POSSIVEIS RESULTADOS?

HA ALGUMA EVIDENCIA PARA ESSA
PREOCUPACAO:?

QUE CONSELHO EU
DARIA A UM AMIGO?

ESSA PREOCUPACAO ESTA SOB MEU
CONTROLE OU FORA DELE?
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Freolueﬁememle, cluama’o femos um pensamen*o ansioso, o associamos com E se?" Por exemp/o, E se
eu reprovar na prova?", 'E se o medico trouxer mas noticias?”. 'E se eu me atrasar?” Ao fazer Isso,
prevemos uma situacao terrivel e deixamos de considerar outros Fossiveis resultados. Se voce se pegar
dizendo 'E se?", calpﬂfre esse Pensamen*o e pense em uma situacao PoshL/'va comecando com 'E se’ em

vez disso.

E SE NEGATIVO?...... E SE POSITIVO?......



PREVENDO O FUTURO

INSTRUCOES: PENSE EM UMA SITUACAO EM QUE VOCE PREVIU O
FUTURO E ASSUMIU O PIOR.

QUAL FOI A SITUACAO E COMO VOCE SE SENTIU?

O RESULTADO FOI TAO RUIM QUANTO VOCE PREVIU? EXPLIQUE QUAL
FOI O RESULTADO.

QUAL E O PROBLEMA DE PREVER O FUTURO E TIRAR CONCLUSOES
PRECIPITADAS?

ALGUEM REALMENTE PODE PREVER O FUTURO?

QUANDO VOCE SE PEGAR PREVENDO O FUTURO NOVAMENTE, O QUE
PODE DIZER A SI MESMO?

SE VOCE TIVESSE UM AMIGO ‘PREVENDO O FUTURO’, QUE
CONSELHO VOCE DARIA A ELE?
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@
DESCATASTROFIZANDO @

Do que eu estou preocupado?

Y

Quando penso em todas as evidéncias e nas minhas experiéncias passadas, qual é a
probabilidade de essa preocupaciao realmente se tornar realidade?

Se minha preocupacio se tornar realidade, qual é o pior
resultado possivel?

Se minha preocupacao se tornar realidade, o que é provavel que aconteca?
Como isso vai me afetar?

Essa preocupacao vai importar amanha, na préxima semana, daqui a
um més ou até daqui a um ano?

goodvibesmundo.com




ROTULANDO q

Definir a si mesmo ou aos outros com base em um unico evento ou compor*amen*o, como se
reduzir ou reduzir os outros a uma unica caracteristica ou descricao nega‘fiva, como louco” ou
"es7tulpic/o". Estamos colocando rotulos em nos mesmos e nos outros.

Por exemlo/o-'

"EM sou incapaz o/e ser OIVVWIJO.M

‘Eles sao idiotas.”

Liste 3 coisas que podem desafiar seus pensamentos de
rotulagio.

Vocé tem algum gatilho que o faga ter pensamentos de
'rotulagem'?

Quais sio as consequéncias de pensamentos de
'rotulagem'?



Colocar a cu/pa nos outros em vez de assumir seus lprolbrios erros ou comparfi/har a responsabi/ia/ade,

Adotar a mentalidade de vitima.

Voce atribui culpa ou responsabi/idade Ioe/os seus sentimentos a outra pessoa.

Por exemp/oi ‘Ele me faz sentir mal comigo mesmo” ou Ela me faz sentir inadezluat/o. ’

Vocé costuma culpar os outros pelos seus
erros?

Descreva um momento em que vocé 'culpou' outras pessoas ou uma
situagio pelo seu préprio erro.

Quais sdo as consequéncias de 'culpar' os
outros?
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DEVERIA

Acreditar que as coisas deveriam ser de uma certa maneira. Usar declaracoes como “deveria,”

/oreciso, ou ‘e necessario” direcionadas a si mesmo.

IDOV' exemp/o EM a/everia 7Ler chegaa/o a reuniao mais ceo/o“ ou "EM Preciso perder lDeSO Pam ser

a*raen*e." ESSC ')LIlDO de Pensamen*o gem semtimen*os o/e CM/IDOI, Vergonha e au*odepreciacao.

Descreva momentos em que vocé usou declara¢des de 'Deveria.' Vocé
percebe algum gatilho?

O que pode ajudar a desafiar as declaragoes de
'Deveria'?

Quais sio as consequéncias de usar declaragdes de
'Deveria'?
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PERSONALIZACADO

[\

Voce /eva as coisas Para o /ado F@SSOGI, P@HSGVIJO olue as acoes dOS 0M7LI"OS resu/?tam das suas
'proprias afhtua/es. COWIO resu/*aa/o, FOde se CU/'DGI' IDOI" coisas alue esfavam COWIP/Q')L(ZVVIQH'ILQ fom 0/0
seu COH?LI"O/ .

POI" exemp/o, CM/PGI’-S@ Fe/a no*a ruim dO seu ﬁ/ho na esco/a.

Quais pensamentos seus se enquadram nesse tipo de distor¢io
cognitiva?

O que pode ajudar a desafiar declaragdes de
'personalizacio'?

Quais sio as consequéncias da 'personalizagio'?
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RAZONAMENTO EMOCIONAL

Acreditar que, so porque voce sente a/go, isso _/'us*ifica que seus pensamen*os estao corretos. Assim,

voce baseia sua visao de situacoes, de si mesmo ou dos outros no que sente.

Por exem,o/o- Eu me sinto feio hoje, entao nao sou bonito.”

Ou: "Meu Parceiro deve estar me traindo porque estou com ciumes.”

Descreva uma situagdo em que vocé usou o raciocinio emocional.
Vocé tem gatilhos que levam a esse estilo de pensamento prejudicial?

Como vocé acha que seus sintomas fisicos influenciam sua forma de
pensar?

Quais s3o as consequéncias do raciocinio emocional?
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PENSAMENTO PRETO E BRANCO

Ver as coisas como bOGS ou mas, cer*as ou erma/as, ')LHO/O ou naa/a. ESSQ 7LI'DO a/e Pensamen+o imlpeo/e Que voce
enxergue [ Panomma comp/e*o e, ao ver as coisas GIDQHGS como IDI"QTLO ou [)ramco, voce ignom o meio—'fermo,
clue muh‘as vezes e uma base mais FGZOGVe/.

OS exfremos a/e pensamenfo cegam voce a/a rea/idam/e e IDOder causar gmna/e sofrimemto.

POI" exemln/o, sua co/ega de *ra[oa/ho era uma "SGVHL(Z“ a'/'e e/a acia/emta/men'fe comer o seu GIWIOCO. Agora, voce

nao supor*a mais ela.

Descreva uma situagdo em que vocé usou o pensamento "preto e
branco".

Quais habilidades de enfrentamento vocé pode implementar para
combater o pensamento "preto e branco"?

Quais sdo as consequéncias do pensamento "preto e
branco"?
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TIRAR CONCLUSOES —
PRECIPITADAS

Presumir que voce sabe 0o que as OM'ILFGS PeSSOGS es*ao Pensando.

Fazer Previsoes pessimis*as sobre o que os outros pensam de voce.

POI’ exemp/o, um OIVHI:gO nao re*orna sua /igacao, e voce assume olue e/e

nao gos'fa mais de voce.

Descreva uma situagio em que vocé tirou uma conclusio
precipitada.

Vocé sabia todos os fatos ou informagdes antes de chegar a essa
conclusio?

Quais sdo as consequéncias de tirar conclusdes
precipitadas?

O que vocé pode fazer para garantir que nio tire conclusdes
precipitadas da préxima vez?
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