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Série Saude e Bem-Estar.
Nas aulas anteriores...

Aula de hoje:
« Olhar para si;
« Questione-se;
* Experimente olhar
por outro dngulo.
Dica: anote.




Como nossos
pensamentos afetam
nosso bem-estar?



Estudo de caso

Uma mulher vai ao médico, gue Ihe solicita
um exame de mamografia. Diante disso,
ela vai para casa pensando que passando
por uma fase muito dificil, o que a faz se
sentir_ansiosa, e conclui que o médico
descobrivu alguma alteracdo grave no seu
Corpo € Nndo quis comunicar. Ela cré que o
exame gera ansiedade. E possivel que,
quando questionada sobre o que estd
passando em sua cabeca, afirme que
acredita que o exame ird constatar o pior
e ndo hd nada que ela possa fazer.




O que lhe causou
ansiedade? O pedido do
medico ou o que ela pensou
sobre isso?



Reacao
emocional

Pensamento Reacao
Automatico fisiologica

Situacao

Reacao
comportamental




Voltando ao caso...

3 pessoas diferentes, a mesma situacao:



Pessoa 1

Ansiedade,
angustia e
tristeza

“E se eu
estiver com
uma doenca

- rave e ele
Solicitacao da 5 Coracao

acelerado

nao quis me

mamografia
5 falar? Esse

exame sO pode
ser para Ligou chorando

confirmar!” para o marido




Pessoa 2

“Que bom que Confianca
ele pediu esse

exame. Fazer

Solicitacao da heck-up é
£a0 U M- eck-up € Nenhuma

mamograﬁa fundamental

para manter a

Salé‘,ie”em Agendou o
14.
exame




Pessoa 3

“Esse meédico

é muito
Solicitacao da exagerado. Nenhuma
mamografia Estou 6tima e

sem tempo a
perder.” Guardou o

pedido do

exame




Os distarces dos
pensamentos

TR

* Imagens;

* |[mpressoes;

« Julgamento;

* Pressentimento;
* |INntuicao;

» Sentimento que
nAo & senfimento.



De onde vém nossos
pensamentos e por que
pensamos diferente?




Quando a forma como
interpretamos a situagao
se torna problematica?

* Exageramos riscos;
« Focamos s6 no que estd indo mal;
 Quando perdemos a esperanca,;

 Quando nos avaliamos pior do que
SOMOS.

#Distorcao



Exemplos de distorgao

* Avalie as suas comuma notade 1 a 5:
1- Nunco
2- Raramente
3- As vezes
4- Freguentemente
5- Muito frequentemente



* Erro do Adivinho

Sou precipitado(a) quanto ao resultado
das coisas, prevendo gue ndo dardo
cerfo, mesmo sem evidencias.



* Filiro Negativo

Foco nos pontos negativos, no que
reforca a minha inseguranca, ignorando
0s pontos favoravels.



» Desqualificacao do Positivo

Consigo enxergar o que de positivo estd
acontecendo, mas, 0s considero obra
do acaso, pura sorte.



* Miopia

Penso que a ameaca estd prestes a
acontecer, que algo ruim esta por vir.



 Raciocinio emocional

Avallo as sifuacoes de acordo com as
emocoes. “Se sinto € porque e.”



e Pensamento tudo ou nada

Enxergo a vida em dois polos: 8 ou 80,
ou seja, avalio as coisas de forma
inflexivel. Se glele alcanco a
expectativa, me sinfo um fracasso.



* Leitura da Mente

Suponho que as pessoas pensam CoIisas
negativas sobre mim.



e Pensamento Perfeccionista

Estipulo metas e expectativas muito
altas para mim e para 0s ouUtros.



e Pensamento demandante

Crio expectativas de como as coisas
tém que ser feitas € me irrto se nAo
fazem como eu espero.



* Personalizacao

Acho que sou responsavel pelas coisas
gque nao dao certfo ou me sinfo
culpado(q) quando algo ruim
acontece.



 Afribuicao de Culpa

Atribuo sempre a culpa a outra pessoaq,
me vitimizando.



 Generalizagao Excessiva

Concluo coisas a partir de pouca
evidéncia.



 Maximizagao e Minimizagao

MaximizoO Mmeus erros € minimizo meus
acertos. Faco o confrario com outras
PESSOQUS.



Estrategias Negativas

Supressao direta (Dizer a mim mesma para
NAO Me preocupar);

Autorreasseguramento (Dizer que tudo dard
certo);

Buscar reasseguramento  dos  outros
(Perguntar a outros se tudo dard certo);

Checagem (Empregar algum ato repetitivo
para aliviar a duvida);

Punig¢ao (criticar-se por se preocupar);

Supressao da emocg¢ao (tentar suprimir a
aflicao, ansiedade).



Estrategias Positivas

Expressao dirigida (Intencionalmente se
permitir se preocupar, deixar as Ccoisas
rolarem);

Distracao (envolver-se em atividade que
distraia ou substituir a preocupacdo por
pensamento mais positivo);

Reavaliacao da ameaca;

Empregar solucao de problema
(desenvolver um plano de acdo para lidar
com a questao preocupante);

Relaxamento.



Reavaliacao dos

Pensamentos

Que evidéncia apoia esse pensamento?

Que evidéncia prova o contrdrio desse
pensamentoe

Quais outras explicacdoes para essa
situacao¢

Se o pior ocorresse, 0 que voce fariae

A opinido dele realmente reflete a
opinido de todos sobre mime

O que vocé dina a um amigo nessa
situacao¢



* Erro do Adivinho

Sou precipitado(a) quanto ao resultado
das coisas, prevendo gue ndo dardo
certo, mesmo sem evidéncias.

Ha outros desfechos possiveis?



* Filiro Negativo

Foco nos ponfos negativos, no que
reforca a minha inseguranca, ignorando
0s pontos favoravels.

Tem algo dando cerio?
Ha algo pelo qual agradecer?



» Desqualificacao do Positivo

Consigo enxergar o gue de positivo estd
acontecendo, mas, os considero obra
do acaso, pura sorte.

O que estd contribuindo para essas
coisas darem cerio?



* Miopia

Penso que a ameaca estd prestes a
acontecer, que algo ruim estd por vir.

Que provas tenho de que algo darda
errado?



 Raciocinio emocional

Avalio as sifuacoes de acordo com as
emocoes. “Se sinto € porque é.”

O que de fato estd acontecendo?

Ovutras pessoas estao avaliando a
situacao da mesma forma?



e Pensamento tudo ou nada

Enxergo a vida em dois polos: 8 ou 80, ou
seja, avalio as coisas de forma inflexivel. Se
NAO alcanco a expectativa, me sinto um
fracasso.

O que alcancei até aqui?

O que hd de errado em nao ter alcancado
a expectativa?

A expectativa estava ajustada com o que
eu poderia alcang¢ar agora?

Esse resultado representa o todo?



* Leitura da Mente

Suponho que as pessoas pensam Ccoisas
negativas sobre mim.

Que prova tenho de que estejam
pensando isso sobre mim?

Se estiverem pensando mesmo, isso
representa o que todos pensem sobre
mim?



e Pensamento Perfeccionista

Estipulo metas e expectativas muito
altas para mim e para os outros.

Essas metas estao ajustadas com mevu
tempo, disposicao e imprevistos?

Os outros estao com as mesmas
expectativas?



e Pensamento demandante

Crio expectativas de como as Ccoisas
tém que ser feitas € me irrto se nao
fazem como eu espero.

Por que tem que ser feito assim?

O que de pior poderd acontecer se ndo
for como quero?



* Personalizacao

Acho que sou responsdavel pelas coisas
que nao dao certo ou me sintfo
culpado(a) quando algo ruim
acontece.

Além de mim, quais outros responsdveis
pelo ocorrido?



« Afribuicao de Culpa

Atribuo sempre a culpa a outra pessoaq,
me vitimizando.

Qual minha parte nisso?



 Generalizagao Excessiva

Concluo coisas a partir de poucao
evidéencia.

E certo dizer que serd sempre assim?



 Maximizagao e Minimizagao

MaximizO Mmeus erros € minimizo meus
erros. Faco o contrdrio com as pessoas.

O que uma pessoa de confianca diria
sobre isso?
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