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“AS CRENCAS QUE TEMOS

SOBRE NOS MESMOS, SOBRE O
MUNDO E SOBRE O FUTURO,
DETERMINAM O MODO COMO
NOS SENTIMOS"

Terapia
Cognitivo-Comportamental

A TCC se baseia na resolucao de problemas atuais
e é focada na mudanca de comportamentos e no
desenvolvimento cognitivo (intelectual).




Situacdo

Um dos principios basicos da
terapia € que as emocdes e
comportamentos Nao sao
apenas influenciados por
acontecimentos (situacoes), sao
consequéncia dos padrdes de
pensamento, e sdo pautados
nas crencas que indicam como
lidamos, percebemos e damos
significados as situa¢Bes de
maneiras diferentes.

Modelo Cognitivo-Comportamental

Pensamento Emogao

Automatico

I

Nossos pensamentos
influenciam nossas
emoc¢oes assim como sao
influenciados por elas.

Comportamento

Quando uma determinada
situacao nos dispara um
pensamento automatico, esse
pensamento é responsavel pelo
gue vamos sentir, (emo¢ao), a
partir do que pensamos e
sentimos determinamos a
forma que vamos agir, (nosso

comportamento).



Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)

A TCC busca modificar os pensamentos (distor¢des cognitivas), emocdes e
comportamentos, utilizando-se de técnicas para conseguir fazer a
reestruturacdo cognitiva, que € o processo de ressignificar os pensamentos,
ou seja, uma forma de substituir os pensamentos distorcidos por saudaveis
e reais.

Aprender a identificar as distor¢fes cognitivas atraves de técnicas da
Terapia Cognitivo-Comportamental, torna possivel agir de forma construtiva
sobre o pensamento negativo, e, refuta-lo, aos poucos ele perde sua forca e
deve ser substituido por um pensamento mais racional e equilibrado.




Principais Conceitos da Terapia Cognitivo-
Comportamental.

Segue abaixo alguns conceitos basicos utilizados na Terapia Cognitivo-Comportamental.

Esquemas Crencas Centrais

Pensamentos Automaticos Crencas Intermediarias




Distorcoes Cognitivas

Sao pensamentos disfuncionais, que tentam convencer de algo que pode ou ndo ser verdade, e que geralmente reforcam
0S pensamentos e/ou emo¢des negativas, (nossos dialogos internos) que parecem racionais e precisos, mas na verdade
sé servem para nos fazer sentir mal.

Alguns exemplos:

e Pensamento dicotdmico - do tipo tudo ou
nada

o (Catastrofizacao - Previsdes negativas e
terriveis sobre o futuro.

e Personalizacao - Atribuir a si a culpa por
fatos negativos ou comportamentos
aversivos de outras pessoas.

e Ditadura do “deveria” - Enfatizar apenas
como as coisas deveriam ser ao invés de
perceber o que sao.

e Desqualificacao do positivo -
Menosprezar aspectos positivos de si ou
dos outros.

e Incapacidade de refutar - Negar
evidéncias que contradizem os
pensamentos negativos.

Devia tar acordado

Eu nds sev nada
() QQ




Quando usar a TCC?

Cada vez mais a pratica clinica e os
estudos comprovam a eficiéncia da
Terapia Cognitivo Comportamental
na qualidade de vida das pessoas,
devido sua eficacia na compreensao
e no tratamento dos problemas
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emocionais e comportamentais. E

uma terapia focada e objetiva, os
resultados sao duradouros, com a
vantagem das técnicas aprendidas
com o terapeuta poderem ser
utilizadas em outras areas da vida. A
TCC demonstrou a sua eficacia em
pessoas com seguintes casos:

Transtornos Afetivos:
Depressao
Distimia
Bipolaridade
Transtornos de ansiedade:
Panico
Transtorno Obsessivo-Compulsivo
Fobias
Transtorno de Estresse POs-Traumatico
ldeacao Suicida
Transtornos alimentares
Transtornos do impulso
Dependéncia quimica
Déficit de habilidades sociais
Dificuldade no relacionamento
Baixa auto-estima
Angustia
Estresse
Entre outros.




Voce tem alguma duvida?
Ev posso ajudar.
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