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A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) sugere que a forma como pensamos influencia diretamente a forma como nos sentimos. Todas
as pessoas tém centenas de pensamentos automaticos ao longo do dia. Esses pensamentos podem ser:

» Positivos (levam a emocdes agradaveis, como alegria ou entusiasmo).

» Negativos (levam a emocdes desagradaveis, como tristeza ou ansiedade).

* Neutros (ndo provocam grandes reacdes emocionais).

Os pensamentos automaticos também podem ser tendenciosos ou distorcidos — nem todo pensamento € 100% verdadeiro. Como 0s
pensamentos influenciam as emocgdes, padroes de pensamento distorcidos podem contribuir para dificuldades emocionais, como ansiedade
e depressao.

As pessoas pensam de diferentes formas distorcidas. Na pratica clinica, esses padrbes sdo chamados de “estilos de pensamento
disfuncionais” ou “distor¢ées cognitivas”. Reconhecer essas distor¢des pode ajudar vocé a compreender melhor as mudangas no seu
humor e no seu comportamento. Além disso, conhecer essas distorcdes permite avaliar o quanto seus pensamentos automaticos sdo
precisos, realistas e Uteis, favorecendo respostas emocionais e comportamentais mais adaptativas. Este material informativo tem como
objetivo apresentar as distor¢gées cognitivas mais comuns e auxiliar vocé a identificar aquelas que sao mais relevantes no seu dia a dia.

Dicas uteis: \

Ela ajudara vocé a conhecer as distorgdes cognitivas mais comuns. A maioria das pessoas vivencia diferentes distorcdes

Ajudara vocé a identificar quais distor¢des tende a vivenciar com mais frequéncia. cognitivas em diferentes situagdes. Vocé pode

¢ Compreender esses vieses pode ajudar vocé a percebé-los e enfrenta-los a medida perceber que varios estilos de pensamento
gue surgem. disfuncionais sao relevantes para vocé.

e Estar consciente dos seus estilos de pensamento disfuncionais pode ajudar vocé a ¢ Mantenha a lista de distor¢cdes cognitivas por perto.

pensar de forma mais precisa e realista, favorecendo a melhora do humor. Sempre que notar uma mudang¢a no seu humor ou

comportamento, leia a lista e observe se pode ter
vivenciado uma ou mais distorgdes.

\ e Ao identificar uma distor¢do no seu pensamento,
tente reverté-la. Por exemplo, se vocé estiver fazendo
“previsdo do futuro”, questione-se se alguém é capaz
de prever o futuro com 100% de precisao.

e Observe se existem padrdes no seu modo de pensar.
A medida que vocé se familiarizar com essas distor¢cdes cognitivas, procure observa-las Determinadas situacées costumam desencadear

quando surgirem ao longo do seu dia. / \ distor¢oes especificas? /
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Como esta ferramenta pode me ajudar? \

Como devo utilizar esta ferramenta?

Leia a lista de distorgdes cognitivas e identifique aquelas que parecem mais relevantes
para vocé. Nem sempre as pessoas percebem seus estilos de pensamento disfuncionais,
por isso o seu terapeuta pode auxilid-lo nesse processo.
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Todos nds temos pensamentos automaticos — pensamentos que surgem de forma tdo rapida e automatica que, muitas vezes, hem
percebemos que os tivemos. Quando partimos do pressuposto de que esses pensamentos sao verdadeiros, podemos experimentar emocoes
intensas (como medo, raiva ou vergonha) e reagir de maneira igualmente intensa. Embora os pensamentos automaticos possam parecer
convincentes, eles frequentemente estdo exagerados ou distorcidos por determinados vieses, que os psicélogos chamam de distorgoes

coghnitivas ou estilos de pensamento disfuncionais. A seguir, estdo apresentadas 20 das distorcdes cognitivas mais comuns:

(" Pensamento tudo ou nada

Vocé pensa de forma extrema sobre situagdes, outras pessoas ou sobre si mesmo. Seus pensamentos tendem a ser polarizados: as coisas sao
vistas como “perfeitas” ou “terriveis”, sem considerar nuances intermediarias. Esse padrdo de pensamento também pode se refletir no
comportamento, levando a agdes igualmente extremas, oscilando entre esforgo excessivo e nenhum esforgo.

(

~N

\.

Inferéncia arbitrdria
Vocé chega a uma conclusdao sem evidéncias que a sustentem, ou mesmo quando as evidéncias indicam o contrario. Esses pensamentos
podem envolver o que outras pessoas estao pensando ou 0 que ira acontecer no futuro.

@
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Catastrofizagéo
Vocé antecipa os piores cendrios possiveis. Passa a se perguntar “E se..?”, imagina os desfechos mais catastréficos e assume que esses
cenarios provavelmente irdao acontecer.

s

Desqualificagéo do positivo
Vocé ignora, minimiza ou desconsidera suas qualidades e experiéncias positivas. Ao receber um feedback positivo, isso pode parecer
estranho ou desconfortavel, levando vocé a rejeitd-lo automaticamente.

s

isolado se tornard um padrao e se repetirad no futuro.

7

Raciocinio emocional
Vocé assume que algo deve ser verdadeiro apenas porque sente isso de forma intensa. Seus sentimentos, intuicdes ou impressdes passam a
guiar a maneira como vocé interpreta uma situagao.

4 . ~ 3
General:zagao excessiva
Vocé tira conclusdes amplas com base em uma Unica experiéncia ou em um numero reduzido de situag¢des. Passa a acreditar que um evento

\.
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(Viés retrospectivo

Vocé acredita erroneamente que um evento era previsivel ou poderia
ter sido antecipado. Pode surgir a sensagdo de que vocé deveria ter
feito algo ou sabido de algo que, na realidade, ndao era ébvio naquele
\_momento.

( Tirar conclusées precipitadas

Vocé faz julgamentos ou toma decisdes de forma apressada, com base
em uma quantidade limitada de informag¢des. Pode assumir que sabe
0 que outras pessoas estdo pensando ou usar a intuicao para fazer

\avaliagées imediatas.

(Rotulagc"ro

Vocé atribui a si mesmo, a outras pessoas ou as suas experiéncias um
rétulo Unico, geralmente fixo, extremo e negativo. Esses rétulos
tendem a provocar reacdes emocionais intensas e impedir que vocé
\perceba outros aspectos da sua experiéncia.

(Ampliagéo e minimizag¢éo
Vocé exagera os aspectos negativos de si mesmo, de outras pessoas ou
de situagdes, enquanto minimiza os aspectos positivos. As coisas ruins
sao ampliadas de forma desproporcional, enquanto as coisas boas
\_Parecem sem importancia.

¢
5)
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( Filtro mental

Vocé baseia suas conclusdes em um unico detalhe, retirado do
contexto, e pode ignorar ou desconsiderar outras informagoes
relevantes. As pessoas tendem a utilizar esse filtro quando se deparam .

(Personalizagdo

Vocé assume que situagdes ou resultados estdo relacionados a
VvoCcé, especialmente os negativos. Pode acreditar, de forma injusta,
\ que foi responsavel por fazer com que certas coisas acontecessem.

(Autoculpabilizag&o

Vocé culpa a si mesmo por situagdes que ndo sao de sua
responsabilidade ou culpa. Pode se culpar por ser de determinado
jeito, por problemas em um relacionamento ou por eventos que
\estéo fora do seu controle.

(‘Declaragées do tipo “deveria”

Seu modo de pensar se concentra em expressdes como “devo”,
“deveria”, “tenho que” ou “é preciso”. Esse padrao leva a ideias
\[igidas sobre como vocg, os outros e o mundo deveriam ser.

(Comparacdo social

Vocé se compara com outras pessoas. Comparagdes problematicas
tendem a destacar suas falhas e fragilidades, em vez de suas
\habilidades e qualidades.

((Fusdo pensamento-acdo

Vocé acredita que seus pensamentos podem influenciar
diretamente o mundo ao seu redor, ou que pensar em fazer algo é
tdo ruim quanto realmente fazé-lo. Esse padrdo também é
\.conhecido como “pensamento magico”.

(Pensamento permissivo
Vocé se da permissdo para fazer coisas que nao sao benéficas para
VOCé ou para os outros. Minimiza o quanto determinado

\ .com evidéncias que nao “se encaixam” em suas crengas. ) comportamento pode ser prejudicial, diz a si mesmo que merece
\fazer isso ou promete que sera a dltima vez.
(Leitura mental A -
Vocé assume automaticamente que sabe o que outra pessoa esta Previsdo do futuro
pensando ou o que ela ird pensar. Pode acreditar que os outros estao Vocé tira conclusbes automaticamente sobre o que vai acontecer
dulgando vocé de forma negativa ou que tém mas intencdes. ) \no futuro. Infelizmente, essas previsdes costumam ser negativas.

-
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Distorcoes Cognitivas - Registro de Automonitoramento (Exemplo)

SITUA(;AO
O que estava acontecendo
quando vocé percebeu uma
mudanga nos seus pensamentos
ou sentimentos?

Recebi um feedback do meu supervisor
informando que um relatério precisava
de correcdes.

Eu estava esperando o metrd na
estagdo e tive um pensamento
intrusivo horrivel.

Em um casamento da familia, todas
as minhas tias estavam elogiando
minha roupa.

Principais Distorgodes:

Pensamento tudo ou nada: Ver situagdes,
pessoas ou a si mesmo de forma extrema,
sem considerar meios-termos.

Catastrofizagdo: Imaginar os piores
cenarios possiveis e acreditar que eles irdo
acontecer.

Rotulagao: Atribuir rétulos fixos, extremos
e negativos a si mesmo ou aos outros.

EMOCOES E SENSACOES
CORPORAIS

O que vocé sentiu?
Qual foi a intensidade desse
sentimento? (0-100%)

Triste, com sensagdo de peso, aperto
no estémago, vontade de chorar - 60%

Ansiedade, sensa¢do de uma onda
quente de adrenalina, preocupagdo -
95%.

Constrangimento - 50%

Raciocinio emocional: Acreditar que algo é
verdadeiro apenas porque se sente assim.

Tirar conclusdes precipitadas: Fazer
julgamentos rapidos com base em poucas
informacdes.

Desqualificacdo do positivo: Ignorar ou
minimizar qualidades e experiéncias
positivas.
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PENSAMENTO

AUTOMATICO

O que passou pela sua mente?
(Pensamentos, imagens, impulsos
ou lembrancgas)

Ndo consigo fazer nada diveito.
1550 prova que eu ndo sou bom o
suficiente.

Tive uma imagem infrusiva de me
Jogar nos trilhos do trem. Em seguida,
surgiu uma forte preocupagdo de que
eu poderia perder o controle e fazer
1850.

Elas ndo estdo falando sério, estdo
apenas sendo educadas. Minha prima
parece estar melhor do que eu de
qualquer forma.

Filtro mental: Focar em um Unico detalhe
negativo e ignorar o restante da situagao.

Generalizagao excessiva: Tirar conclusdes
amplas a partir de uma Unica experiéncia.

Autoculpabilizagdo: Culpar-se por
situagdes que ndo sdo de sua
responsabilidade.

DISTORCAO COGNITIVA

Quais tipos de pensamentos
disfuncionais estdo presentes
nesse pensamento?

Pensamento tudo ou nada,
generalizacdo excessiva e rotulagdo

Fusdo pensamento-agdo

Desqualificagdo do positivo e
comparagdo social

Declaragdes do tipo “deveria”: Pensar de

forma rigida usando “devo”, “tenho que” ou
“deveria”.

Comparacao social: Comparar-se com os
outros, destacando mais falhas do que
qualidades.

Fusdo pensamento-ac¢ao: Acreditar que
pensar em algo é tdo ruim quanto fazé-lo.
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Distorcoes Cognitivas - Registro de Automonitoramento

SITUA(;AO
O que estava acontecendo
quando vocé percebeu uma

mudanga nos seus pensamentos

ou sentimentos?

Principais Distorgodes:

Pensamento tudo ou nada: Ver situagdes,
pessoas ou a si mesmo de forma extrema,
sem considerar meios-termos.

Catastrofizagdo: Imaginar os piores
cenarios possiveis e acreditar que eles irdo
acontecer.

Rotulagao: Atribuir rétulos fixos, extremos
e negativos a si mesmo ou aos outros.

EMOCOES E SENSACOES
CORPORAIS

O que vocé sentiu?
Qual foi a intensidade desse
sentimento? (0-100%)

Raciocinio emocional: Acreditar que algo é
verdadeiro apenas porque se sente assim.

Tirar conclusdes precipitadas: Fazer
julgamentos rapidos com base em poucas
informacdes.

Desqualificacdo do positivo: Ignorar ou
minimizar qualidades e experiéncias
positivas.
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PENSAMENTO

AUTOMATICO
O que passou pela sua mente?

(Pensamentos, imagens, impulsos

ou lembrancgas)

Filtro mental: Focar em um Unico detalhe
negativo e ignorar o restante da situagao.

Generalizagao excessiva: Tirar conclusdes
amplas a partir de uma Unica experiéncia.

Autoculpabilizagdo: Culpar-se por
situagdes que ndo sdo de sua
responsabilidade.

DISTORCAO COGNITIVA

Quais tipos de pensamentos
disfuncionais estdo presentes
nesse pensamento?

Declaragdes do tipo “deveria”: Pensar de

forma rigida usando “devo”, “tenho que” ou
“deveria”.

Comparacao social: Comparar-se com os
outros, destacando mais falhas do que
qualidades.

Fusdo pensamento-ac¢ao: Acreditar que
pensar em algo é tdo ruim quanto fazé-lo.
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Quer ter acesso a mais ferramentas como esta e aprofundar seus

conhecimentos em Psicologia?

Se vocé deseja continuar aprendendo, trocar experiéncias e receber conteudos relevantes para a pratica

clinica e para a formacao profissional, convidamos vocé a fazer parte dos nossos canais oficiais. ¥/

Entre nos grupos abaixo para ter acesso a materiais exclusivos, conteudos atualizados e novidades do Instituto:



https://www.clinicatammymarchiori.com/
https://chat.whatsapp.com/GHhwyciZ0L25fTSc4KQCTY
https://t.me/sospsico
https://www.instagram.com/tammy.neuro?igsh=MXN4YndzZjVpaGFhbg==
https://forms.gle/jiCGu9DcpFDPRhJm8
https://www.clinicatammymarchiori.com/

