Inicio / Aprenda / Modelo cognitivo e distorcées

—— GUIA 2 DE 4

O modelo cognitivo
e as distorcoes
cognitivas

Por que a mesma situacao pesa tao diferente em cada pessoa,
como pensamento, emoc¢ao e comportamento formam um ciclo, e
as armadilhas de pensamento que mantém esse ciclo girando.

Por Carlos Queiroga, psicélogo 15 min de leitura

Ciclo interativo, 11 cartdes, tabela de respostas alternativas, quiz e registro de pensamentos

PARA COMECAR
A mesma situacdo, trés reacdes diferentes

Imagine trés pessoas que mandam uma mensagem para alguém importante e, duas horas depois, veem que
ela foi visualizada e nao respondida.

Ana Bruno Carla

"Ela ficou chateada "Ninguém liga para o "Deve estar ocupada.
comigo." que eu falo." Ela responde depois."
Sente ansiedade e culpa, Sente tristeza, e passa a Sente pouca coisa, e

e manda outra noite quieto, sem segue o dia normalmente.
mensagem pedindo procurar ninguém.

desculpas.

A situacao foi exatamente a mesma. O que mudou foi a interpretacgao, e cada interpretagao trouxe uma
emocao e um comportamento diferentes. Essa € a ideia mais importante da Terapia Cognitivo-
Comportamental, e o0 assunto deste guia.
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O MODELO COGNITIVO
Entre o que acontece € o que voceé sente, existe um pensamento

O modelo cognitivo, proposto por Aaron Beck, descreve uma sequéncia simples: uma situacao ativa um
pensamento automatico, e esse pensamento produz uma reacao emocional, fisica e comportamental.

O que sao pensamentos automaticos
¢ Sao rapidos. Passam pela cabeca em segundos, muitas vezes sem a gente perceber que pensou.

e Parecem verdade. Nao chegam com a etiqueta "isto € uma interpretacao". Chegam como se fossem
fatos.

e Nem sempre sao frases. Podem vir como uma imagem, uma cena imaginada, uma lembranca.
e Seguem padroes. Cada pessoa tende a repetir os mesmos temas: fracasso, rejeicao, perigo, injustica.

e Da para aprender a nota-los. Uma boa pista é a pergunta: "o que estava passando pela minha cabeca
logo antes de eu me sentir assim?"

Pensamentos néo sido fatos. Sdo hipdteses que a mente levanta, e
hipdteses podem ser examinadas.
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INTERATIVO

O ciclo, na pratica
4 )
SITUACAO
Mandei uma mensagem importante. Duas horas depois: visualizada, sem resposta.
\ J
(- )
PENSAMENTO
Ela ficou chateada comigo. Devo ter falado besteira.
\. J
4 )
EMOCAO
Ansiedade e culpa.
\_ J
4 )
CORPO
Aperto no peito, inquietacao, dificuldade de focar.
\. J
(" )
COMPORTAMENTO
Confiro o celular a cada minuto e mando outra mensagem pedindo desculpas.
\_ J
)

O alivio dura pouco, e a ideia de que eu sempre faco algo errado sai mais forte.

Situacao
O que aconteceu, do jeito que uma camera gravaria: onde, quando, com quem. Pode
ser algo de fora, ou de dentro, como uma lembranga ou uma sensagao no corpo.

No exemplo: Mandei uma mensagem importante. Duas horas depois: visualizada,
sem resposta.

Mais um exemplo: a festa

O mesmo modelo, desenhado de outro jeito. Repare nas duas setas que voltam para a avaliacao cognitiva.
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Avaliacio cognitiva
Evento 5 (“Nao vou saber o que dizer... Vou

(preparando-se para ir a uma festa) parecer um desajustado... Vou travar e
querer ir embora imediatamente”)

! / I

Comportamento Emocio

(deu uma desculpa e evitou a festa) (ansiedade, tensao)

O evento leva a avaliacdo cognitiva, que leva a emocao, que leva ao comportamento, que volta
para o proximo evento. A emocao e o comportamento também alimentam a avaliagao cognitiva:
a ansiedade parece confirmar o pensamento, e evitar a festa impede que ele seja testado.

- /

O QUE MANTEM O CICLO

Por que o ciclo se repete, mesmo quando faz mal

Se o ciclo traz sofrimento, por que ele continua? Porque o comportamento do fim costuma funcionar no
curto prazo. Evitar a apresentacao tira o medo na hora. Mandar a mensagem de desculpas alivia a culpa por
alguns minutos. Adiar a tarefa acaba com a ansiedade daquele momento.

O problema € o que esse alivio ensina. Quem sempre evita nunca tem a chance de descobrir que o pior nao
aconteceria, ou que daria conta se acontecesse. O pensamento do comeco nao é testado, e sai do ciclo
parecendo ainda mais verdadeiro.

No curto prazo No longo prazo

Alivio. A emocao baixa, o desconforto O medo cresce, a vida encolhe, e a crenga

some, parece que foi a decisao certa. de que "eu nao consigo" ganha mais uma
prova.

A boa noticia: como as pecas estao ligadas, da para entrar no ciclo por qualquer uma delas. A
TCC trabalha principalmente em duas portas: o pensamento, examinando se ele é preciso, e
o comportamento, testando na pratica o que acontece quando vocé age de outro jeito.
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DISTORCOES COGNITIVAS

Atalhos da mente que nos enganam

A mente humana usa atalhos para decidir rapido. Na maior parte do tempo, eles ajudam. Mas,

principalmente quando a emocao esta forte, alguns atalhos levam a conclusdes distorcidas. A TCC chama

esses padroes de distorgoes cognitivas.

Trés coisas importantes antes de conhecer cada uma:

e Todo mundo tem. Distorcdo nio é defeito de carater nem sinal de doenca. E um jeito comum de o

cérebro funcionar sob pressao.

e Elas se misturam. Um mesmo pensamento pode ter duas ou trés distorcoes ao mesmo tempo. Nao

precisa acertar o nome exato.

e Nomear ajuda. Dizer "isso é catastrofizacdo" cria uma pequena distancia entre vocé e o pensamento, e

essa distancia é o espaco para escolher o que fazer.

AS 11 MAIS COMUNS

Conheca cada uma

Tudo ou nada 1

Ver as coisas em so6 duas categorias:
perfeito ou fracasso, 6timo ou horrivel, sem

meio-termo.

"Errei um slide. A apresentacgdo inteira foi

um desastre."

ENXERGAR OS TONS INTERMEDIARIOS

"Tsso € mesmo 100% ruim? Numa escala
de 0a 100, onde esta de verdade?"

"0 que estou deixando de ver quando penso
s6 em tudo ou nada?"
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Maximizacido e minimizacio 2

Aumentar o peso do que € negativo e
diminuir o do que é positivo, em vocé, nos
outros ou na situagao.

"Consegui a vaga, mas foi sorte. Jd o erro no
e-mail foi gravissimo."”

COLOCAR EM PERSPECTIVA
"Estou dando o mesmo peso ao que foi bom

e ao que foi ruim?"

"Que outros aspectos da situagao eu nao
estou olhando?"
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Raciocinio emocional 3

Tomar o que vocé sente como prova de que
algo é verdade.

"Estou me sentindo um incompetente, entdo
devo ser."

SEPARAR SENTIMENTO DE FATO

"Um sentimento, sozinho, prova alguma
coisa? Quais fatos sustentam essa ideia, e
guais nao sustentam?"

"Existe outra explicacao para eu estar me
sentindo assim?"

Personalizacio 5

Assumir que algo ruim aconteceu por sua
causa, mesmo quando ha muitas outras
explicacoes.

"Meu chefe chegou de cara fechada. Deve
ser comigo."

DIVIDIR A RESPONSABILIDADE

"Sou mesmo 100% responsavel por isso?
Que outras causas podem explicar o que
aconteceu?"

"Qual parte, de fato, depende de mim?"
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Rotulacio 4

Colocar um rétulo definitivo em vocé ou nos
outros a partir de um comportamento so.

"Falhei nesse trabalho. Sou um fracassado."

DESCREVER, SEM JULGAR

"Estou julgando a pessoa inteira por uma
atitude? Como eu descreveria apenas o que
aconteceu?"

"Eu usaria esse rétulo com alguém de quem
gosto?"

Leitura mental 6

Ter certeza do que o outro esta pensando
ou sentindo, sem ele ter dito.

"Ela achou meu trabalho ruim. Deu para ver
na cara dela."

BUSCAR ESCLARECIMENTO

"Como eu posso saber o que outra pessoa
pensa sem que ela me conte?"

"Posso perguntar, em vez de adivinhar? Ou
decidir parar de adivinhar?"

Pagina 6 de 14



Adivinhacéao do futuro 7

Prever que as coisas vao dar errado e agir
como se a previsao ja fosse fato.

"Ndo vai dar certo. Nem vou tentar."

TESTAR A PREVISAO
"Quantas vezes minhas previsdes ruins se

confirmaram de verdade?"

"0 que é mais provavel de acontecer, e ndo
s06 o pior?"

Catastrofizacio 9

Imaginar o pior desfecho possivel e trata-lo
como o mais provavel, sem espaco para
outros resultados.

"Se eu for demitido, minha vida acaba.
Nunca mais vou conseguir trabalhar.”

CONSIDERAR TODAS AS POSSIBILIDADES

"Qual é o pior, o melhor e 0 mais provavel?"

"Se o pior acontecer, como eu lidaria? Quem
poderia me ajudar?"
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Filtro mental 8

Focar num detalhe negativo e deixar de fora
todo o resto, como uma lente que so6 deixa
passar o que € ruim.

"Recebi cinco elogios e uma critica. O dia foi
péssimo.”

AMPLIAR O FOCO

"O que eu nao estou considerando?"

"0 que também aconteceu hoje? O que esta
indo bem, mesmo que pouco?"

Supergeneralizacio 10

Transformar um acontecimento em regra
geral, com palavras como sempre, nunca,
todo mundo, ninguém.

"Levei um fora. Ninguém nunca vai gostar de

n

mim.

SER ESPECIFICO

"Quais sao os fatos desta situacao,
especificamente?"

"Sempre e nunca sao literalmente verdade
aqui? Como eu diria isso sem essas
palavras?"
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Ditar as leis (os "deveria") 11

Ter regras fixas de como vocé, os outros e o
mundo "deveriam" ser, e sofrer quando a
realidade nao obedece.

"Eu deveria dar conta de tudo sozinho." "Ele
ndo tinha o direito de fazer isso."

SER FLEXIVEL

"Isso é uma lei do universo, ou uma
preferéncia minha?"

"Como seria trocar 'deveria' por 'eu
gostaria'? Como posso equilibrar isso?"

TABELA DE APOIO
Distorc¢cdes Cognitivas e Respostas Alternativas

Baseado em: Wood, J.C.(2010). The Cognitive Behavioral Therapy Workbook for Personality Disorders.
Oakland: New Harbinger

~

Distorcoes Cognitivas Exemplos Exemplos Respostas alternativas
Essas sao as armadilhas mentais Exemplos diversos para Préerios Essas sdo as novas respostas saudaveis que
que voceé usa, que geram ajudar a entender vocé pode tentar usar cada vez que se
pensamentos automaticos Cologue agora envolver em estilos de pensamentos
disfuncionais ext'emplos s?us de~sses disfuncionais ou cair em armadilhas mentais.
tipos de distorcoes
cognitivas
Pensamento “Tudo ou Nada”: “Se eu falhar em Enxergar os pontos intermediarios:
Vocé vé apenas duas qualquer tarefa pergunte a si mesmo “estou sendo
categorias para pessoas e importante, como justo?” As coisas sao realmente 100%
situagoes; sao ou totalmente nao devo, sou um boas ou ruins? “Que possibilidades
bons ou totalmente ruins, fracasso total e estou desconsiderando quando vejo as
perfeitos ou defeituosos, um totalmente nao coisas em termos de tudo ou nada”?
sucesso ou um fracasso merecedor de amor”
Maximizagao e minimizagao: “Eu tenho um 6timo Colocando o pensamento em
Quando vocé pensa sobre vocé emprego, mas todo perspectiva: pergunte a si mesmo “a
mesmo, sobre os outros ou mundo tem” minha opinido estd 100% acurada? Que
sobre uma situacao, vocé outros aspectos dessa situagao eu nao
maximiza os aspectos estou olhando?”
negativos ou minimiza os
aspectos positivos.
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Distorcoes Cognitivas

Essas sao as armadilhas mentais

que voceé usa, que geram
pensamentos automaticos
disfuncionais

Raciocinio Emocional: Vocé
acredita que os seus
sentimentos sao julgamentos
verdadeiros sobre quem vocé é

Rotulacao: vocé atribui um
julgamento ou rétulo negativo
a vocé mesmo, aos outros e as
situacoes, sem olhar para
todos os fatos.

Personalizacao: Quando algo
ruim acontece, vocé assume a
culpa por isso, mesmo quando
aculpa nao é sua.

Leitura Mental ou
Advinhacao: Vocé supoe saber
0 que as outras pessoas estao
sentindo ou pensando, sem
considerar outras
possibilidades

Filtro Mental: Vocé chega a
conclusoes apos manter o foco
nos detalhes negativos e
deixar de fora de seu filtro os
detalhes positivos

Exemplos Exemplos
Exemplos diversos para PréEriOS

ajudar a entender
Coloque agora

exemplos seus desses
tipos de distorcoes
cognitivas

“Eu sinto que meus
colegas estao rindo
nas minhas costas,
entdo devem estar
rindo mesmo”

“Como nao devo
falhar em trabalhos
importantes e eu
falhei, sou um
completo fracasso e
um perdedor.”

“O chefe estava com
a cara amarrada,
devo ter feito algo
errado”

“Essa chuva veio de
proposito para mim:
justamente agora que
estou sem guarda-
chuva”

“Ela ndo aprovara
meu trabalho”

“Nao gostarei da
viagem”

“Isso nao vai dar
certo”

“Veja todas as
pessoas que hao
gostam de mim”
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Respostas alternativas

Essas sdo as novas respostas saudaveis que

vocé pode tentar usar cada vez que se
envolver em estilos de pensamentos
disfuncionais ou cair em armadilhas mentais.

Pensamento Racional: pergunte a si
mesmo”Quais sao as evidéncias de que
meus julgamentos sao 100%
verdadeiros? Existe alguma outra
explicacao para o que eu estou
sentindo?”

Permanecer livre de julgamentos:
pergunte a si mesmo “Estou sendo justo
comigo mesmo, com 0s outros e com a
situacao? De que possibilidades eu
estou me deixando de fora?”

Equilibrando as responsabilidades:
pergunte a si mesmo “Eu sou mesmo
100% responsavel por isso? Se nao,
com quem eu devo dividir a
responsabilidade? Quem mais &, pelo
menos, parcialmente responsavel?

Pedir esclarecimentos: pergunte a si
mesmo “Eu posso mesmo saber o que
as outras pessoas estao pensando, sem
que eles me contem?” E 6bivio que nao.
Entao, se vocé quiser esclarecimento, va
em frente e pergunte a pessoa ou pare
totalmente de adivinhar.”

Expandir o seu foco: pergunte a si
mesmo “O que eu nado estou
considerando?” Se voce estiver focando
apenas o que esta dando errado,
pergunte a si mesmo “O que esta indo
bem?” ou “O que esta acontecendo e
que eu estou de acordo?”
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Distorcoes Cognitivas

Essas sao as armadilhas mentais

que voceé usa, que geram
pensamentos automaticos
disfuncionais

Catastrofizagao: Vocé pensa
que nao havera esperanca em
seu futuro e que sera repleto
de catastrofes, sem considerar
outros resultados possiveis.

Supergeneralizacao: vocé
mantém o foco nos resultados
negativos de uma ou mais
situagoes limitadas e usa
esses resultados para criar
regras e conclusdes amplas e
gerais sobre varios aspectos
de suavida

Ditar as Leis: Vocé tem uma
ideia fixa e particular sobre
como as coisas “deveriam” ser,
e vocé fica chateado ou com
raiva quando as suas
expectativas nao sao atingidas

Exemplos

Exemplos diversos para
ajudar a entender

“Estou separada e
nunca mais vou amar
novamente”

“Fui demitido e
jamais vou conseguir
trabalhar”

“Eu nunca serei um
bom profissional”

“Eu sempre chego
atrasado as
reunioes”

“Fulano nao tinha o
direito de fazer isso,
logo agora que estava
contando com ele”

Exemplos
Préprios

Coloque agora
exemplos seus desses
tipos de distorcoes
cognitivas

Respostas alternativas

Essas sdo as novas respostas saudaveis que

vocé pode tentar usar cada vez que se
envolver em estilos de pensamentos
disfuncionais ou cair em armadilhas mentais.

Considerar todas as possibilidades:
Pergunte a si mesmo “O que mais pode
acontecer? Que possibilidades eu nao
estou considerando? A minha situacao
pode melhorar de alguma maneira?”

Ser especifico: pergunte a si mesmo “
Quais sdo os fatos dessa situagao? E
mesmo tao ruim quanto estou
pensando? Vai realmente afetar
negativamente alguma outra area da
minha vida?” Também evite usar termos
amplos e absolutos, como: todos, tudo,
sempre, nenhum, nunca, todo mundo e
ninguém.

Ser flexivel: pergunte a si mesmo
“Como eu posso ser flexivel nessa
situacao para que todos fiquem um
pouco mais felizes ou satisfeitos? Como
posso fazer para equilibrar isso?”

N %

NA PRATICA

O que fazer quando vocé perceber uma distorcéio

O objetivo ndao é nunca mais ter pensamentos distorcidos. Isso é impossivel. O objetivo é perceber mais
cedo e nao obedecer a eles automaticamente.

Perceba a mudanca de emocao
A emocao é o alarme. Se a ansiedade, a tristeza ou a raiva subiram de repente, algo
passou pela sua cabeca.

Pegue o pensamento
Pergunte: "o que estava passando pela minha cabeca logo antes?" Escreva a frase, do

jeito que ela veio.
e D& um nome
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Parece com qual distorcao? Nomear cria distancia.

o Examine

Use as perguntas abaixo. Nao é para se convencer a forca, é para olhar de novo com
todos os dados.

° Escreva uma alternativa

Um pensamento mais equilibrado, que vocé consiga acreditar pelo menos um pouco.

° Observe o efeito

A emocao mudou de intensidade? Mesmo 10 ou 20 pontos a menos ja contam.

Perguntas que ajudam a examinar um pensamento

Evidéncias. O que confirma esse Alternativas. Existe outra explicacao
pensamento? O que nao confirma? possivel para o que aconteceu?
Desfechos. Qual o pior, o melhor e 0 mais Um amigo. O que eu diria a alguém de quem
provavel? Eu lidaria com o pior? gosto, se ele pensasse isso?
Efeito. O que acontece quando eu acredito Acao. O que eu posso fazer agora, de
nesse pensamento? E se eu mudasse? concreto, sobre a situagao?

FICHA

Meu ciclo e meu registro de pensamentos

Escolha uma situacao recente que mexeu com vocé. Enquanto vocé escreve, o diagrama do ciclo la em cima
se monta sozinho, na opcao "O meu". Tudo fica salvo s6 neste aparelho.

® Situacao

O que aconteceu, onde, quando, com quem.
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® Pensamento automatico

O que passou pela sua cabeca, do jeito que veio.

® Emocao de 0a 100

Em uma ou duas palavras. E quanto, de 0 a 100?

® Corpo

O que vocé sentiu no corpo.

® Comportamento

O que vocé fez, ou deixou de fazer.

® E depois?

O que esse comportamento fez com o pensamento do comego? Ficou mais forte ou mais fraco?

Parte 2: examinando o pensamento

® Qual distorcao aparece?

Escolha, se identificar alguma

® O que confirma o pensamento

® 0 que nao confirma
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® Pensamento alternativo

Mais equilibrado, e que vocé consiga acreditar pelo menos um pouco.

® E a emocao, agora, de 0 a 100? de0al100

FICHA
Minhas distorc¢des, com exemplos meus

Durante a semana, quando perceber uma distorcao, anote o pensamento ao lado do nome dela. Com o
tempo, vocé vai ver quais sdo as suas mais frequentes, e isso € um étimo material para a sessao.

1. Tudo ou nada 2. Maximizacao e minimizacao

4 4
3. Raciocinio emocional 4. Rotulacao

4 4
5. Personalizacao 6. Leitura mental
7. Adivinhac¢ao do futuro 8. Filtro mental
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9. Catastrofizacao 10. Supergeneralizacao

11. Ditar as leis

Carlos Queiroga

Psicélogo, CRP 13/12362. Terapia Cognitivo-Comportamental, avaliacao
neuropsicoldgica e psicologia baseada em evidéncias.

Este guia & material de psicoeducacao. Ele ajuda a entender o que acontece em terapia, mas nado substitui

avaliagdao nem acompanhamento profissional. Em situacao de crise, ligue 188 (CVV) ou procure o servico de
saude mais proximo.
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