PENSAMENTOS NEGATIVOS:

CONTESTAR E DESAFIA-LOS

Uma abordagem de terapia cognitivo-comportamental
com base em provas para o(a) ajudar a superar dificuldades
emocionais comuns — baixo humor, depressao, furia e ansiedade.



PENSAMENTOS NEGATIVOS

Bem-vindo(a)!

Parabéns por ter chegado até aqui para tentar superar a
dificuldade emocional que sente atualmente, por exemplo,
baixo humor, depressao, stress, furia e ansiedade. Procurar
ajuda pode ser um dos passos mais dificeis de dar!

O guia pratico Pensamentos negativos: contestar e
desafid-los baseia-se num tratamento psicolégico
chamado terapia cognitivo-comportamental

(ou "CBT" na sigla em inglés). Vai orienta-

lo(a) por duas técnicas de CBT especificas
chamadas Desafiar os Pensamentos e Experiéncias
Comportamentais. Ja foi demonstrado que estas
técnicas tém ajudado muitas pessoas com
dificuldades emocionais comuns, como o baixo
humor, depressio, ou ansiedade.

Este guia pratico foi concebido para ser apoiado
por um profissional de saiide mental com
formagdo, para ajudar as pessoas a tirarem o
maximo beneficio do mesmo. Podera tratar-se
de um Profissional de Bem-Estar Psicoldgico
(Psychological Wellbeing Practitioner, "PWP"

na sigla em inglés), a trabalhar no programa de
Melhoria de Acesso as Terapias Psicoldgicas

(Improving Access to Psychological Therapies,
"IAPT" na sigla em inglés) em Inglaterra. Dado
o sucesso deste modo de trabalhar, os cargos
similares ao do PVWP também tém vindo a
aumentar noutros paises.

A decisao de como
completar este guia pratico é
sua. Por conseguinte, vocé é
que decide quao rapido quer
prosseguir, bem como quais
as técnicas que quer por em
pratica.




Pensamentos negativos

Entao, o que é Desafiar os
Pensamentos e as Experiéncias

Comportamentais?

Os pensamentos negativos sdo algo que nos afeta a todos. Estes
pensamentos negativos poderdo deixar-nos transtornados, mas
normalmente conseguimos continuar rapidamente com o que estamos

a fazer.

Contudo, as vezes os pensamentos negativos
podem ser tdo poderosos que sdo dificeis de
ignorar e controlar. E especialmente o caso
quando estamos com um problema de salde
mental comum, como a depressdo ou ansiedade.
Os pensamentos negativos podem-nos parecer
tdo fortes e transtornantes que podem influenciar
Ccomo nos comportamos e mesmo como nos
sentimos fisicamente, com um impacto negativo
no nosso humor. Isto pode manter o que
chamamos de ciclo vicioso, sobre o que vamos
falar mais posteriormente no guia.

As técnicas apresentadas neste guia pratico
baseiam-se em duas técnica com base em provas
para o tratamento de dificuldades emocionais
comuns chamadas Contestar os Pensamentos e
Experiéncias Comportamentais. Estas técnicas
podem ajudar a eliminar esse ciclo vicioso, que
pode dar continuidade as emog¢des negativas e
transtornantes e j4 houve muitos estudos que
constataram que estas técnicas sdo eficazes,
nomeadamente para as pessoas a deparar-se com
eventos da vida dificeis e outros problemas.

Contestar os Pensamentos é uma técnica para o(a)
ajudar a reduzir o impacto dos seus pensamentos
negativos. Em vez disso, aprendera a reconhecer
e a desafiar os seus pensamentos negativos ao
examinar provas a favor e contra os mesmos.

Isso ajuda-lo(a)-4 a criar pensamentos mais
equilibrados. As Experiéncias Comportamentais,

por sua vez, fornecem entdo um modo de testar
estes novos pensamentos equilibrados na vida do
dia-a-dia, se achar que isso seja Util. isto pode ser
util porque, as vezes, embora possamos ter criado
um pensamento mais equilibrado, podermos ainda

ndo acreditar muito no mesmo. Por conseguinte,
as Experiéncias Comportamentais podem-nos
ajudar a colocar o novo pensamento mais
equilibrado em a¢do — fornecendo-nos provas
mais crediveis do nosso novo pensamento.

Antes de comegarmos, é importante sabermos
um pouco mais sobre as técnicas usadas no guia
pratico Pensamentos negativos: contestar e testd-
los. Seréd entdo mais capaz de decidir melhor se
esta técnica é adequada para si. Também o(a)
ajudaremos a identificar se ha algo que o(a) possa
estar a impedir de tirar o maximo beneficio do
guia pratico.

Para mais informacdo sobre
Pensamentos negativos: contestar

e testd-los, olhemos para a historia
do Robert e como ele utilizou

esta abordagem opara superar a
depressdo. Lembre-se de que, embora
a historia do Robert se concentre

na sua lita com a depressdo e baixo
humor, a abordagem pode ser
igualmente util para pessoas a sofrer
de stress ou ansiedade.

Se estiver a sofrer de stress ou ansiedade, e
necessitar de apoio a identificar como aplicar as
técnicas usadas neste livro, fale com o seu PWP
ou com qualquer outra pessoa que lhe esteja a
prestar apoio.

Historia do Robert

Tenho 47 anos e comecei a sentir-me em

baixo depois da rutura do meu casamento hd

18 meses atras. Comecei a sentir-me cada vez
mais deprimido com o passar do tempo. Perdi
gradualmente o contacto com muitos amigos
mutuos — tinha a certeza de que estavam do lado
da minha ex-mulher. Sé via as minhas duas filhas,
a Amy e Olivia, de quinze em quinze dias aos fins-
de-semana, o que era realmente dificil para mim.

Senti-me como um fracasso e culpei-me pela
rutura do nosso casamento. A medida que os
meses foram passando, dei comigo a fazer cada
vez menos coisas e ndo falava com os meus
amigos. Quando nio via os meus filhos ao fim-de-
semana, ficava na cama durante horas e quando
saia da cama passava o dia a ver televisdo.

O meu baixo humor também estava a afetar

o meu trabalho. Tinha muito ma concentracdo
e dei comigo a esquecer-me de muitas tarefas
importantes. Depois fiquei preocupado que

0 meu patrdo pensasse que eu era um indtil e
tinha a certeza de que ia perder o emprego.
Também tinha dificuldade em fazer certas
coisas atempadamente, como pagar as contas
domésticas. Desde o divércio que estava com
algumas dificuldades financeiras e as contas por
pagar estavam a acumular-se. Tudo isso fez-me
sentir ainda mais como um fracasso e comegou
também lentamente a stressar-me!

Eu queria controlar todas estas emogdes
negativas, mas ndo fazia ideia onde comegar

Fui ver o meu médico de familia (GP) sobre
como me sentia e ele recomendou que eu

visse um profissional de bem-estar psicoldgico
(Psychological Wellbeing Practitioner - PWP).
Inicialmente, ndo tinha mesmo a certeza.
Simplesmente n3o via como é que falar com
alguém me podia ajudar com todos os meus
problemas. Contudo, cerca de um més mais tarde
tive uma consulta com a Hanna, a minha PVWP.
Ela fez-me muitas perguntas sobre as coisas que
me passavam pela cabega, as sensa¢des que tinha
NO Meu corpo, coisas que estava a fazer mais ou
menos e como me sentia.

Inicialmente, estas perguntas pareceram-me

um pouco estranhas e ndo conseguia perceber
como poderiam ser relevantes para mim.
Contudo, quando a Hannah estabeleceu a relagio
entre as minhas dificuldades e algo chamado

de ficha do ciclo vicioso, comecou a fazer
sentido. Pela primeira vez, pude compreender
como o que fazia, o que pensava e como me

sentia fisicamente e emocionalmente se afetavam
mutuamente e agravavam ainda mais o meu
medo. A Hannah explicou-me que ela ajudava

as pessoas a usar abordagens baseadas numa
terapia psicoldgica chamada terapia cognitivo-
comportamental ("CBT", na sigla em inglés). Com
a CBT, eu poderia tentar sair do ciclo vicioso
ao concentrar ou mudar os meus pensamentos,
ou mudar o meu comportamento. Expliquei a
Hannah que estava realmente com dificuldades
com muitos pensamentos negativos e demasiado
dificeis que queria realmente controlar.



Pensamentos negativos

A Hannah explicou que trabalhava com uma
abordagem de autoajuda apoiada baseada num
guia pratico intitulado Pensamentos negativos:
contestar e desafid-los. Explicou-me que a
abordagem consistia de duas técnicas chamadas
Desafiar os Pensamentos e Experiéncias
Comportamentais. Inicialmente, a ideia de
contestar os meus pensamentos parecia-me
bastante estranha — especialmente porque eu
estava bastante convencido de que os meus
pensamentos negativos sobre eu préprio e outras
coisas correspondiam a verdade! Contudo, a
Hannah explicou que Desdfiar os Pensamentos e
as Experiéncias Comportamentais me ajudariam

a reconhecer que os pensamentos podem ser
somente pensamentos — e ndo necessariamente
factos! Explicou-me como eu iria completar o
guia pratico Pensamentos negativos: contestar e
desdfid-los no meu préprio tempo, mas que ela
me apoiaria todas as semanas para me manter
No percurso certo e para me ajudar a superar as
dificuldades a medida que as fosse encontrando.

Cada sessao de apoio teria a
duragdo de, aproximadamente,
meia hora e, tendo em conta
como estava tao ocupado com
o trabalho, parecia-me viavel.

Ao longo das préoximas semanas, o a Hannah
ajudou-me a completar o guia pratico. Em
primeiro lugar, pediu-me que preenchsse uma
Ficha de diario de pensamentos sempre
que me sentisse em baixo. Também sugeriu

que eu lesse alguma informagdo sobre os Estilos
de Pensamentos Negativos. Isso ajudar-nos-ia a
ambos a compreender alguns dos pensamentos
negativos que estava a sentir e como estavam
associados a como me sentia. Quando comecei a

escrever todos os meus pensamentos, apercebi-
me da quantidade de preocupagdes que tinha

e parecia-me tudo demais. Contudo, ao ler a
informagdo sobre os Estilos de Pensamentos
Negativos, apercebi-me que embora tivesse
muitos pensamentos dificeis, muitos dos mais
preocupantes encontravam-se relacionados com
a percegdo negativa que achava que as outras
pessoas tinham de mim. A Hannah explicou-
me na nossa sessdo seguinte que reconhecer os
nossos Estilos de Pensamentos Negativos
pode fazer com que seja mais facil para nos
ficarmos mais cientes dos nossos pensamentos,
bem como reconhecé-los como simplesmente
pensamentos e ndo necessariamente factos.

A seguir, eu tinha de escolher o pensamento em
que queria trabalhar — o pensamento que me
dava mais ansiedade — chamado de Pensamento
Quente. Embora eu tivesse um leque de varios
pensamentos negativos diferentes e pensamentos
dificeis, decidimos trabalhar em "nenhum dos
meus amigos jd quer estar comigo. Ninguém gosta
de mim". Este pensamento parecia causar-me
verdadeiras dificuldades. Também pelo facto de
que me fazia sentir-me tdo em baixo que, na
verdade, impedia-me de tentar resolver outras
coisas que me faziam ficar stressado e ansioso. A
Hannah disse que isto acontece frequentemente
€, NOS Casos em que as pessoas se sentem em
baixo e sentem-se stressadas, as vezes trabalhar
primeiro no baixo humor pode realmente ajudar
a lidar com algumas das coisas que também estdo
a causar o stress.

Classifiquei a forga deste pensamento em 90%
e escrevi este pensamento no topo da minha
Ficha de contestar pensamentos. O passo
seguinte consistia em reunir provas a favor e
contra este Pensamento Quente. A Hannah
explicou que a coluna de Pensamento revisto

e mais equilibrado na Ficha de contestar

pensamentos tinha o propdsito de me ajudar
a ter uma visdo mais equilibrada da situagdo. A
Hannah e eu decidimos preencher as provas a
favor e contra o meu Pensamento Quente
como "trabalho de casa" e tentar criar um
Pensamento Revisto e Mais Equilibrado. Achei
bastante facil reunir as provas a favor deste
pensamento, mas tive dificuldade em identificar
provas contra. Usar a sec¢cio Recolher provas
contra o pensamento quente: perguntas
a fazer a si proéprio(a) no guia pratico ajudou-
me a recolher algumas provas contra o meu
Pensamento Quente, mas tive realmente
dificuldade a criar um Pensamento Revisto e Mais
Equilibrado. Contudo, quando vi a Hannah na
minha consulta seguinte, ela explicou-me que
quando aprendemos uma nova competéncia,
normalmente leva o seu tempo e algumas
tentativas antes de comecar a funcionar. Ela
sugeriu que eu olhasse para as Provas a favor
do meu pensamento quente e considerasse
quantas dessas provas eram factos e quanta
eram uma opinido. Refletindo, reconheci que
algumas destas provas eram mais uma opinido
do que factos e que eu tinha caido novamente
na armadilha dos Estilos de Pensamento
Negativos. Depois de reconsiderar as provas,
constatei que na verdade havia muito poucas
provas contra o meu pensamento quente
e consegui criar um Pensamento Revisto mais
Equilibrado — “Tenho amigos que se preocupam
comigo e s6 tenho de por tempo de parte para os
ver". Contudo, o facto de que apenas acreditava
50% neste pensamento fez-me sentir triste.

A Hannah explicou que, as vezes, embora
possamos pensar logicamente que algo é verdade,
simplesmente ndo conseguimos senti-lo. Nestes
casos, as Experiéncias Comportamentais podem
ser um modo de testar os nossos pensamentos
na vida do dia-a-dia. Juntos, planedmos uma
Experiéncia Comportamental para testar o

meu novo pensamento, usando a Ficha de
plano de experiéncia comportamental.
Decidi contactar um dos meus amigos de mais
longa data, o Steve, para o convidar a ir tomar
um copo. Na verdade, isso fez-me sentir muito
melhor do que eu pensava e o Steve ficou mesmo
contente em ouvir de mim a divertimo-nos
imenso. Agora ja acreditava muito mais no meu
pensamento revisto!

Com o passar do tempo, as coisas comegaram

a melhorar para mim. Até consegui comegar

a desafiar os meus pensamentos negativos no
momento — algo chamado de Apanhar os
Pensamentos. Fazer isto ajudou-me realmente
com os outros pensamentos que também me
faziam sentir stressado e ansioso. Pela primeira
vez desde hd muito tempo, senti que conseguia
enfrentar as coisas que me faziam sentir
stressado. Ainda tenho dias em que me sinto em
baixo e ansioso, mas sinto-me muito mais no
controlo dos meus pensamentos negativos e as
coisas parecem-me muito menos dificeis. Ja voltei
a entrar em contacto com muitos dos meus
amigos de longa data e o meu trabalho e finangas
estdo muito melhor controlados.

Finalmente, parecia estar a
assumir de volta o controlo
sobre a minha vida e sentia-me
capaz de desfrutar novamente

das coisas!



Pensamentos negativos

O que ¢é a depressao ou o baixo humor?

A depressdao ou baixo humor é comum. Ao longo da vida, cerca
de 1 em 5 pessoas sofrerdo de depressao ou baixo humor ao
ponto de afetar significativamente as suas vidas. As pessoas
com depressdao poderao dar consigo a abandonar atividades
que costumavam fazer, a sentirem-se em baixo ou desanimadas,
cansadas e exaustas e a ter pensamentos dificeis e negativos.

Embora haja muitas teorias sobre o que causa
a depressdo, os peritos ainda ndo tém a certeza
de qualquer causa especifica, mas ha varias
possibilidades:

B Pode ser causada por eventos dificeis e
stressantes da vida.

B Abandonar atividades importantes, valiosas e
que ddo gozo.

B Pensamentos a andar a roda da mente,
tornando-se prejudiciais e negativos.

B Baixos niveis de serotonina na composi¢ao
quimica do cérebro.

Embora qualquer uma
destas possibilidades possa
contribuir para o nosso
humor, é provavel que o
modo como hos sentimos
seja influenciado por uma
combina¢ao das mesmas.

Quais sao as carateristicas da
depressao?
Embora a depressao e baixo humor se manifestem de

formas diferentes em pessoas diferentes, ha varios
sinais e sintomas comuns.

Encontram-se relacionadas com quatro areas principais e podem

incluir coisas como:

SENSAGOES i
FISICAS EMOCOES
* Cansago * Tristeza
- Exaustdo * Transtorno
* Falta de interesse no sexo * Altos e baixos
+ Choro facil * Falta de interesse
* Dificuldades de concentragio * Vergonha
+ Dificuldade em dormir » Constrangido(a)

PENSAMENTOS COMPORTAMENTO

* "E inuatil." * Parar de fazer coisas
* "Sou um falhado." que fazia antes
* "O mundo é um lugar mau." * Vdo ver nem falar com
* "Estou com dificuldade em a familia e amigos
resolver até mesmo * Ser brusco(a) com as pessoas
problemas simples." * Ficar mais tempo na cama
* "Ndo consigo tomar + Comer mais ou menos

decisdes com a facilidade
que costumava.”

7
h 4

Como um ciclo vicioso, cada uma destas dreas afeta as outras e
pode afetar dreas importantes como os relacionamentos, atividades
de lazer e o trabalho.
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O que é a ansiedade?

A ansiedade também é comum e, na verdade, as vezes pode
ser (til quando uma pessoa normal responde ao perigo e
stress. Contudo, as vezes a ansiedade pode tornar-se grave,

frequente e criar-nos problemas. Cerca de 1 em 3 pessoas terdao

dificuldade com a ansiedade durante a sua vida ao ponto de

afetar significativamente as suas vidas. Ha varios tipos diferentes
de transtorno de ansiedade, como fobias especificas, transtorno

de panico e transtorno de ansiedade generalizada. Se estiver a

sentir dificuldades com a ansiedade, o seu PWP ou qualquer outra
pessoa que o(a) esteja a apoiar, podera ajuda-lo(a) a identificar o

tipo especifico de ansiedade que estd a enfrentar.

Embora haja muitas teorias sobre o que causa a
ansiedade, os peritos ainda ndo tém a certeza de
qual é a causa especifica. Contudo, ha algumas
possibilidades:

B Pode ser causada por eventos dificeis e
stressantes da vida.

B Historial familiar de dificuldades de salide
mental.

B Pensamentos persistentes, tornando-se
prejudiciais e negativos.

B Um desiquilibrio de neurotransmissores
(composicdo quimica do cérebro), como
serotonina, norepinefrina e dcido gama-
aminobutirico.

Embora qualquer uma
destas possibilidades
possa contribuir para

a ansiedade, de modo
semelhante a depressao,
é provavel que o modo
como nhos sentimos seja
influenciado por uma
combinag¢ao dos mesmos.

Quais sao as carateristicas da

ansiedade?

Embora os transtornos de ansiedade se manifestem
de formas diferentes em pessoas diferentes, ha varios

sinais e sintomas comuns.

Encontram-se relacionados com quatro areas principais e podem

incluir coisas como:

L

SENSACOES
FISICAS

* Tenso(a)
* Desassossego * Inquieto(a)
* Dificuldade para dormir
* Doente * Cansaco
+ Dificuldade de concentracao
* Indisposi¢do do estémago

PENSAMENTOS

* "Nao consigo aguentar."
* "A minha mente ndo para."
* "E se falho outra vez?"
* "Estou a ficar louco(a)."
* "E se ndo acerto com as
coisas?"

—

T

EMOCOES
* Ansiedade
* Medo
* Apreensdo
* Nervosismo
* Sobrecarga
* Irritavel

COMPORTAMENTO

* Preocupagao
* Verificar
* Adiar as coisas
* Evitar situagdes
* que causam ansiedade
* Tentar fazer coisas
para se distrair

__”

) 4

Mais uma vez, como um ciclo vicioso, cada uma destas dreas afeta as outras e pode

afetar dreas importantes como os relacionamentos, atividades de lazer e o trabalho.

Para poder compreender melhor os ciclos

viciosos, veja a Ficha de ciclo vicioso preenchida
pelo Robert abaixo. Lembre-se, este é um ciclo
vicioso do baixo humor e depressdo. Contudo,

o ciclo vicioso também se aplica as dificuldades
com a ansiedade. A seguir, pode preencher o seu
préprio ciclo vicioso na pagina seguinte.

1
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Ficha do ciclo vicioso do Robert para o
seu baixo humo

A MINHA SITUACAO

Diporciel-me
OS MEUS
?ESNP;I‘I:IC%AEZ PENSAMENTOS
FISICAS Sou wm fracasso,
By ninguem quen saben
_ e wma WW, néo
4 ¢ /’ ' OOTVM,g/OfC?/Z/% nada
= OS MEUS
AS MINHAS EMOCOES 5 MPORTAMENTOS
Teiste, emn baino, Nigo ver 0s armigos,
so0zinho, ﬁca/z na coma,
prustiado. ven, teleniséo muito

IMPACTO

Jparecem-me fora do controbo e ndo sei como as gerin,

A minha ficha do ciclo vicioso

A MINHA SITUACAO

AS MINHAS
SENSAGCOES
FISICAS

OS MEUS
PENSAMENTOS

AS MINHAS EMOGOES OS MEUS

) 4

IMPACTO

COMPORTAMENTOS
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Definir objetivos

Agora que ja completou a sua Ficha do ciclo vicioso,

O passo seguinte consiste em comecar a pensar em
definir objetivos para si proprio(a) que deseja atingir ao
concluir este guia pratico.

Ao definir os objetivos, é importante pensar no seguinte:

Dicas

Seja especifico(a)

E importante definir objetivos
especificos que quer atingir ao concluir
este guia pratico. Muitas vezes, as
pessoas pensam em definir objetivos
demasiado amplos para elas préprias,
como s"sentir-me melhor" ou "ndo me
sentir ansioso". Contudo, por vezes é
dificil saber se, ou quando, um objetivo
como este pode ser atingido. Portanto,
em vez disso, ao definir os objetivos,
pense em como iria saber que ndo se
sentia em baixo ou ansioso(a). Tente
pensar sobre o tipo de coisas que
podera estar a fazer e depois defina
objetivos mais especificos a respeito
dessas coisas. Por exemplo "gostaria
de conseguir ir ao centro da cidade a pé,
pelo menos, duas vezes por semana.”

Seja realista

Para comegar, é importante definir-se
certos objetivos que ache que possa
atingir realisticamente ao longo das
semanas seguintes. Por conseguinte,
pense em definir-se inicialmente
objetivos a curto prazo — objetivos
que estdo fora do alcance, mas ndo
por muito, e comece a trabalhar no
sentido de os atingir antes de avangar
para os objetivos a médio e longo
prazo. Contudo, continua a valer a
pena pensar nos objetivos a médio e
longo prazo nesta altura, uma vez que
comegam a parecer mais realistas ao
usar este programa e o seu nivel de
baixo humor, depressdo ou ansiedade
comegam a diminuir.

Seja positivo(a)

E tentador definir objetivos em termos de fazer menos coisas, ou deixar de fazer algo.
Por exemplo "ver menos televisGo" ou "vou deixar de adiar coisas no trabalho". Contudo,
na medida do possivel, muitas vezes é mais Util expressar os objetivos de uma maneira
mais positiva ou como algo que ambiciona atingir. Em vez de "vou ver menos televiséo",
pense no que deverd fazer em dez disso. Por exemplo, "comecar a pintar novamente”.
Alternativamente, em vez de "vou deixar de adiar coisas no trabalho", pense em alguns

dos beneficios que podera ter ao atingir este objetivo. Por exemplo, "vou-me esforcar por

lidar com mais coisas que me ddo no trabalho e ver como lido com elas antes de procurar

qualquer ajuda, se necessitar dela.”

15
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Aqui fica o exemplo dos objetivos do Robert:

A ficha de objetivos do Robert

Data de hoje:

Segunda-feira, 23 de novembro

gbﬁawm/zmoopooomo«wwaamu’g,oc@ewmfangao@aéa,ov&&ue.

Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)

1.° OBJETIVO

1 2 3 4 5
dode As vezes Frequente-

todo mente

6
A qualquer

altura

Data de hoje:

Segunda-feina, 23 de novembro

&maWu&WWaWWmMWWM

o

E em pagal a conta.

L

)

oo Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
F o @ 2 3 4 5

Nio de As vezes Frequente-
todo mente

6
A qualquer

altura

Agora que ja viu os objetivos a curto prazo que o Robert se definiu, chegou a altura de definir alguns
objetivos a curto prazo para si proprio(a), usando a ficha de objetivos na pagina seguinte.

(9}
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2.° OBJETIVO

3.° OBJETIVO

4.° OBJETIVO

5.° OBJETIVO

A minha ficha de objetivos

Data de hoje:

Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
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Parabéns POI" Chegar até aqUi. Podera pensar:

Agora chegou a altura de comegar a trabalhar em Contestar "Esti a (gnorar-me. Devo ter
os Pensamentos e Experiéncias Comportamentais. Isto podera feito aZgO/aa/m o-(a) deiror
parecer-lhe um pouco assustador! Contudo, lembre-se de que esta chateads.”

no controlo de quanto faz de cada vez e tem apoio.

Por vezes o progresso é lento e acontecem o seu PWP ou com alguma outra pessoa que o(a)
contratempos. Isso é perfeitamente normal e de esteja a apoiar.

esperar. Se se deparar com dificuldades, fale com Isto podera deixa-lo triste ou a sentir-se culpado(a). Podera ir para casa e preocupar-

se de que tenha feito algo para o(a) chatear. Alternativamente, podera pensar:

1.° passo:

Compreender o poder dos hossos pensamentos

/ ’ .
ApOos preencher a sua Ficha de ciclo vicioso, na nossa vida, os pensamentos negativos podem &/éaz a WW?,-—WD@ ./
Ja podera ter notado no impacto que os ser mais comuns e dificeis de controlar. @O’WLO 6 W se atreire a W—
nossos pensamentos tém no modo que nos
sentimos fisicamente, como nos comportamos.
Compreender esta drea do nosso pensamento
negativo pode significar que nos concentramos
nesta area do ciclo vicioso ao Contestar os
Pensamentos.

74
Para compreer?der .o poder dlos nc?ssos~ o) - e '/
pensamentos, imagine a seguinte situagdo.

Estd a caminhar pela rua principal da

sua cidade. V& um amigo a caminhar

do outro lado da rua. Acena-lhe e grita Este pensamento podera deixa-lo(a) a sentir-se zangado(a). Podera sentir-se quente e
a transpirar. Podera mudar o seu comportamento ao gritar com ele, ou enviar-lhe um

SMS a exigir saber porque é que o(a) ignorou.

Os pensamentos negativos podem ser tdo
poderosos que podem ser dificeis de ignorar. As
vezes, tentar ignorar os pensamentos negativos

"old" mas ele continua a caminhar e
ndo responde.

pode-nos fazer pensar mais neles. Para além disso,

quando passamos por problemas ou dificuldades O contelido dos nossos pensamentos ndo Agora que ja sabemos um pouco mais sobre
influencia sé as nossas emogdes, mas também o poder que 0s NOssos pensamentos podem
pode mudar o modo como nos sentimos ter, vamos comecar a completar o 2.° passo:
fisicamente e como nos comportamos. Estas contestar o pensamento, para o(a) ajudar
mudangas podem ter um impacto sério nas com as suas dificuldades.

nossas vidas.
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2.° passo: 1.° passo: identifique os seus pensamentos negativos

Contestar o pensamento Em primeiro lugar, use a Ficha de diario de desta ficha: situagdo, emoc¢ao e pensamento e
pensamentos na pagina 23 pra registar os seus deixe a coluna estilo de pensamento negativo
pensamentos negativos a medida que ocorrem. em branco — voltaremos a esta coluna mais tarde.

Agora vamos comegar a pensar nos 4 passos para Contestar o
Pensamento. Esta técnica ajuda-lo(a)-a a comegar a abordar os
seus pensamentos negativos, ao ajuda-lo(a) a examinar os seus Situacio:

pensamentos mais detalhadamente e comegar a contestd-los. Para comegar, pense numa situagdo recente em que tenha notado ou sentido uma mudanga nas

suas emocdes para o pior. Por exemplo, sentir-se em baixo ou ansioso(a). E importante que tente
ser o mais especifico(a) possivel ao escrever os 4 W:

Para comecar, preencha as primeiras 3 colunas

1.° passo Identifique os seus pensamentos negativos * Quando (When) foi a situacdo?
............................................................................................................................................................................................................................ [Ne) que (What) estava a fazer?

2.° passo Identifique os seus estilos negativos de pensar - Onde (Where) estava’
L + Com quem (Who) estava

3.° passo Conteste o seu pensamento

4.° passo Reveja o seu Pensamento Quente

............................................................................................................................................................................................................................ Emogio:

A seguir, escreva a emogdo que teve na situagdo, bem como até que ponto sentiu a emogdo numa
escala de 0-100%, em que 0% é nada e 100% é o pior possivel.

Pensamento:

Finalmente, escreva aquilo em que estava a pensar na altura. Algumas pessoas poderdo ter um
pensamento constantemente na sua mente. Outras poderdo ter muitos pensamentos diferentes.
Se der consigo a ter muitos pensamentos diferentes, ndo precisa de os escrever a todos; escreva

somente os mais poderosos. As vezes, as pessoas podem sentir um pensamento como uma
imagem em vez de palavras. Se for o caso, tente escrever uma descri¢do da imagem que teve.

Para cada pensamento que escrever, tente também registar até que ponto acredita nele numa
escala de 0 a 100%, em que 0% é nada e 100% quer dizer que acredita totalmente nesse
pensamento.

Antes de comegar a preencher a sua Ficha de didrio de pensamentos, olhemos
para a Ficha de didrio de pensamentos do Robert relacionada com o baixo
humor que ele estava a sentir.
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Ficha de didrio de pensamentos do
Roberto

Situacao Emoc¢ao Pensamento Estilo de
Descrever quando foi, o | Escreva a(s) Escreva o(s) pensa-
que estava a fazer, onde | emocao(Ses) que pensamento(s) que mento
estava e quem estava sentiu e a forga da(s) | sentiu e a forga do(s) negativo
consigo. mesma(s) mesmo(s) Por exemblo
(0-100%) (0-100%) " ssumir OP
Quando: sexta-feira o Triste Nentrm dos Imagem
O/ -, . O/ (%
O qué: 1w no Favebook o e ° Vi
beber uns copos sem 90% gosta de 90% |**
Onde: na minha sala
Quem: sozinto.
Quando: sibado de Sobrecarregado Nélo consigo Sen o seu
manhé. % fcz/z,m nada % /a/wf/wo
O qué: recebi o wzmﬁo Sou critico.
segundo aviso da wm i
conita da eletsicidade $0% &§5%
10 COL2e0.
Onde: em casa.
Quem: sozinto.
Quando: segunda- Foustrado (a) O mewu patréo Imagem
feira o tande. % |deve pensar | % | negativa
R , do
O qué: esgueeci- e sou wm e
e_M . / e 0 me /@Wm c@e
b abalbo, mais cedo ou v
mans tarde.
Onde: no escritorio.
Quem: s0zinko.

A minha ficha de diario de
pensamentos

A medida que as situagdes surgem durante a semana, registe-as na ficha.

Pensamento

Escreva o(s)
pensamento(s) que
sentiu e a forga do(s)
mesmo(s)

(0-100%)

Situacao Emocao

Descrever quando foi, o | Escreva a(s)
que estava a fazer, onde | emogdo(des) que

sentiu e a forga da(s)
mesma(s)
((OR[0[0)79)

estava e quem estava
consigo.

Quando:

O qué: % %

Onde:

Quem:

Estilo de
pensa-
mento
negativo
Por exemplo,

"assumir o
pior".

Quando:

O qué: % %

Onde:

Quem:

Quando:

O qué: % %

Onde:

Quem:

23



Pensamentos negativos

24

2.° passo: identifique os seus estilos negativos de pensar

Quando temos pensamentos negativos, pode ser
muito dificil apercebermo-nos de que sdo apenas
pensamentos e ndo factos. Isto deve-se ao facto

dos pensamentos negativos nos parecerem muito

Para nos ajudar a reconhecer quando estamos

a ter pensamentos negativos, podera ser Uutil
compreender os diferentes tipos de pensamentos
negativos que temos. Chamam-se de Estilos de

poderosos e crediveis.

Estilos de Pensamentos Negativo:

Ser o seu proprio critico.

Imagem negativa do que os
outros pensam de si.

Tem uma visao negativa do
futuro.

Assumir a pior conclusdo /
imagina catastrofes.

Pensamentos Negativos.

Sou estiippido(a) e néo sirvo
pora nada.

S& concordaram em i toman

wmwmpmogewm,

Nicio vale a pena tentan.

O meu coracdo estd acelerado
oulea ez,

@Wﬁﬂwmﬂw&moﬁe

Assumir a responsabilidade
de forma injusta.

Fazer afirmagdes ou regras
extremas a generalizar em

matemdtica. ﬂu&é@aéwmha.
Sou um(a) pai/mée terrivel.

demasia. Estou sermypee a fa/z,m asnea.

Estarmos cientes dos Tipos de Pensamentos Negativos que

temos pode-nos ajudar a:

* Reconhecer os nossos pensamentos negativos
mais facilmente e, por conseguinte, fazer algo
sobre os mesmos.

* Reconhecer que os nossos pensamentos
negativos sao
muito provavelmente apenas pensamentos e
ndo factos. Isto pode fazer com que seja mais
facil para nés contesta-los.

A seguir, volte a sua Ficha do diario de
pensamentos na pagina 23 e identifique cada
pensamento com um Estilo de Pensamento
Negativo.

3.° passo: conteste 0s seus pensamentos

O préximo passo é contestar os seus
pensamentos ao examinar as provas
a favor e contra.

Em primeiro lugar, escolha um pensamento da
sua Ficha de diario de pensamentos que |he
cause mais

ansiedade e que tenha o maior peso na emogao
que identificou. Este é o seu Pensamento
Quente. Se possivel, é Gtil trabalhar num
pensamento com, pelo menos, um nivel de 60%
de crenga e, 60% de emocgao.

Escreva o seu Pensamento Quente na parte
de cima da sua Ficha para contestar os

pensamentos na pagina 28 com a forga da
crenga neste pensamento. A seguir, teste o seu
pensamento terrivel ao reunir provas a favor
e contra o mesmo. E importante que as provas
que regista se baseiem em "factos" e nio em
"opinides".

O seu PWP pode ajuda-lo(a) a separar a opinido
dos factos, se o achar dificil inicialmente. Muitas
vezes, as pessoas acham mais facil comegar

por reunir Provas a favor do Pensamento
Quente. Escreva as provas a que fundamenta
o seu pensamento na sua Ficha de contestar
pensamentos.
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A seguir, passe para registar Provas contra

o pensamento quente na sua Ficha de
contestar pensamentos. E normal que isso
seja dificil no inicio. Contudo, como acontece
com todas as competéncias novas, com o passar
do tempo torna-se mais facil. Se der consigo a

enfrentar dificuldades a este respeito, fale com o
seu PWP ou outra pessoa que |he esteja a prestar
apoio. As vezes, poderd achar Gtil pedir ajuda a
outra pessoa da sua confianga, como um familiar
Oou amigo.

Recolher provas contra o pensamento quente:

Perguntas para si proprio(a)

Para o(a) ajudar a recolher provas contra o pensamento quente, podera achar Util perguntar-se

as seguintes perguntas:

O que é gue eu
dinia a wm amigo que
semelhante?

Estou a olhanr,

/a/a/mamzagym
ou hd outzo
modo de obhon para

esta situagdo?

Pode ver a Ficha de contestar os pensamentos do Robert na pégina seguinte.

Ficha de contestar os pensamentos do

Robert.

O meu pensamento quente Forca %

MVMO@MWWWWWW 90%

Ninguém gosta de mim.

Provas a favor do meu pensamento
quente

O Jotn disse-me ji gue nio gueria
g f'g./

Desde gue me divarcied, cunia a
74//%610@[/2%7/1/06
//&mm”pmcﬁwﬁmem}ngxww

Provas contra o meu pensamento
quente

@m@aawm’goa@emw'w[ang,acfaéa

endou-me um SIS a sermana
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A minha ficha de contestar pensamentos
4.° passo: reveja o seu Pensamento Quente

O meu pensamento quente Forca % . .
Agora chegou altura de reconsiderar o Escreva este pensamento na sua Ficha de

seu Pensamento Quente a luz das provas pensamento mais equilibrado na pagina 30.
a favor e contra o Pensamento Quente

que reuniu. Isso ajuda-lo(a)-a a criar um
pensamento revisto e mais equilibrado.

A seguir, indique até que ponto acredita no
pensamento revisto e mais equilibrado, numa
percentagem.

Provas a favor do meu pensamento quente Provas contra o meu pensamento quente Em primeiro lugar, tente equilibrar as
........................................................................................................................................................................................................................... provas que recolhei a favor e contra o seu

Pensamento Quente na sua Ficha de
contestar pensamentos. Tente criar um
pensamento revisto e mais equilibrado.
Podera ser uma afirmagdo que considera todas as  Pode ver o exemplo do Robert abaixo:
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- provas reunidas.

Finalmente, escreva a emogao originalassociada
ao seu Pensamento Quente e avalie
novamente a forca desta emocio a luz do seu
pensamento revisto e mais equilibrado.

A ficha do pensamento revisto mais
equilibrado do Robert

A minha crenca no

O meu pensamento revisto: meu pensamento
revisto (0-100%)

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ Tenho amigos que se preocupam cormigo, sié 50%
prveciso de frzer mais esforgo JANa 04 Ven,
A emocao que senti originalmente: A forca desta emocgao a luz do
meu pensamento revisto 0-100%)
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) IMPORTANTE

Tente criar um pensamento revisto que nao seja demasiado na
direcao oposta.

O seu Pensamento Quente ndo era util, porque era uma maneira extrema
de pensar. Os pensamentos extremos, tanto no sentido negativo como
positivo, podem ser prejudiciais. Em vez disso, tente criar um pensamento
mais equilibrado.

A minha ficha do pensamento /
revisto mais equilibrado

A minha crenca no
meu pensamento
revisto (0-100%)

O meu pensamento revisto:

A forca desta emocao a luz do
meu pensamento revisto 0-100%)

) IMPORTANTE

* Mudar o nosso modo de pensar requer tempo e esforco. Pode levar
varias semanas até que comece a notar os frutos dos seus esforgos.

e Com o passar do tempo, os passos tornar-se-ao mais faceis. Contudo, de
repente poderd ter um pensamento muito dificil de gerir. Se der consigo
a enfrentar dificuldades a este respeito, fale com o seu PWP ou outra
pessoa que |lhe esteja a prestar apoio.

* Embora muitos dos nossos pensamentos negativos sejam apenas
pensamentos e ndo factos, as vezes podera constatar que um pensamento
negativo seja verdade. Compreensivelmente, isto pode ser transtornante.
Contudo, as vezes o facto de nos apercebermos de que certas partes dos
nossos pensamentos negativos sdo verdade pode ser o primeiro passo
para resolvermos um problema ou dificuldade. Mais uma vez, se for o caso,
fale com o seu PWP ou outra pessoa a apoia-lo(a).

Ajuda! Nao acredito muito no meu pensamento revisto

mais equilibrado.

As vezes, as pessoas constatam que nio
acreditam muito no seu pensamento
revisto mais equilibrado logo a primeira.
Isto é totalmente compreensivel porque
aprender uma nova competéncia, como
mudar o modo como pensamos, requer
tempo e esforco. Ao longo das préximas
semanas tente Contestar Pensamentos
com outros pensamentos que surjam.

Outro modo Util de aumentar a forga da sua
crenga no seu pensamento revisto e mais
equilibrado consiste em testa-lo na sua

vida do dia-a-dia. Vamos aprender mais sobre

testar os seus pensamentos na parte seguinte
deste guia pratico: 3.° passo: experiéncias
comportamentais Contudo, s6 precisa de
completar este passo se constatar que acredita
pouco no seu pensamento revisto e mais
equilibrado. Se n3o tiver a certeza se necessita
de completar o 3.° passo, fale com o seu PWP
ou outra pessoa a prestar-lhe apoio. Se ndo
necessitar do 3.° passo, as boas noticias sdo que
pode passar imediatamente para 04.° passo:
apanhar os pensamentos na pégina 39.
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3.° passo:

Experiéncias comportamentais

Embora possamos criar um pensamento revisto mais equilibrado 1.° passo: planear a sua experiéncia comportamental
. ] \ ~ n H n a
que S.eja |Og|CO, as vezes nao o ‘sentimos” — e poderemos .nao Usar a Ficha de plano das minhas ¢, pelo menos, ligeiramente diferente da sua pior
acreditar nele. Isto pode acontecer quando houver uma diferenca experiéncias comportamentais na pigina  previsdo. Mais uma vez, classifique a probabilidade
entre o que possamos saber Iogicamente ser a verdade e como 35, escreva o pensamento que quer testat; na de que isto venha a acontecer, numa escala de
. . coluna Pensamento a colocar em agao. Este  0-100%.
nos sentimos sobre isso. poderd ser um Pensamento Quente, ou um

A seguir, podera ser importante pensar sobre
as barreiras que o(a) possam impedir de
implementar o seu plano. Tente considerar

Pensamento Revisto e Mais Equilibrado.
Avalie até que ponto acredita atualmente neste

Quando isso acontecer, poderd ajudar parar de em agdo. Contudo, lembre-se de que, caso ache pensamento (0-100%). s i I .
recolher provas contra o nosso Pensamento que Contestar o Pensamento tenha sido . . . c0|sas- n ernas? POE exempio, pensa.men OS.
Quente no papel e tentar realmente testar suficiente e a sua depressio ou ansiedade tenham A seguir, planeie como vai testar o pensamento negativos, motivagao, falta de energia. Considere
. . . ~ . —com i por nsamento em agdo? E mbém coi rn r exempl idad
0 nosso novo pensamento na vida do dia-d-ai comegcado a desaparecer, n3o necessita de passar . o to V:“ po otpetsa ento e. asao " Faf bte c~0|s:s etxte as, E‘)'O' e:e EJO:CCUI ados
através de uma técnica chamada Experiéncias para as Experiéncias Comportamentais. Se falar |mpc2r Tn ¢ quetente szr\c/avmas elspeu ico@) Lln a; .IS’ na<]3c. -er temEpo S |C|e;1 ef, :ao er i
Comportamentais. Isto pode ser muito poderoso, com o seu PWP ou outra pessoa que |he esteja a POSSIVE! a0 escrever Oi . ha coluna n e|’ro .su cien e: scre'va este fatores n'a colina
. . . L - Conceber a experiéncia. Possiveis Barreiras. Finalmente, planeie
porque aprender através da experiéncia pode prestar apoio, isso podera ajuda-lo(a) a decidir. . )
fornece-nos com provas em que acreditemos antecipadamente como superar estas barreiras
mais. As Experiéncias Comportamentais Se achar que passar para as Experiéncias na coluna Superar as barreiras. Planear
podem ajudi-lo(a) a testar a verdade de um Comportamentais serd Util, entdo estes s3o os 3 * O que vai fazer. antecipadamente fard com que seja muito mais
Pensamento Quente ou colocar um passos que vamos seguir: * Quando o vai fazer. provavel que venha a suceder em realizar o seu
Pensamento Revisto e Mais Equilibrado e Onde o vai fazer. plano.
* Com quem o vai fazer. Pode consultar a Ficha do plano de
experiéncias comportamentais do Robert
in . na pagina seguinte.

1.° passo Planear a sua experiéncia comportamental , , pagina seg
............................................................................................................................................................................................................................ Na coluna Prever o pior, escreva o pior que

2.° passo Realizar a sua experiéncia comportamental acha que possa acontecer e avalie a probabilidade
............................................................................................................................................................................................................................ de isso acontecer, numa escala de 0-100%.

3.° passo Rever a sua experiéncia comportamental A seguir, preveja um resultado alternativo e

escreva-o na coluna Prever uma alternativa.
Isto poderd ser outra coisa ma ou uma coisa
mais equilibrada — contudo, certifique-se de que



Pensamentos negativos

Ficha do meu plano de experiéncias
comportamentais

Ficha do plano de experiéncias
comportamentais do Robert

Pensamento a ser colocado em agao Pensamento a ser colocado em acao

O pensamento que que-
ro colocar em agao é:

O pensamento que que-
ro colocar em acao é:

ara 05 Ve,
Conceber a experiéncia

Vou testar este pensamento ao:

Acredito neste pensamento. (0-100%) 50% Acredito neste pensamento. (0-100%)

0 aud? Vou telefonar ao mew amigo Steve e convidi-to a in tomar wm Oque?
que oopoommm#ea@wouaﬁoémﬁughamp/w’aﬂmam Onde?

Oonde?  Awminbacasa Quando?

Onde? Terca-feira o notte, as 20h00. Quem?

Prever o pior

Prevejo que o pior que

Prever o pior

Prevejo que o pior que
e T Penso que isto vai acontecer. (0-100%)
possa acontecer é que:

. . LG
possa acontecer & que: Penso que isto vai acontecer. (0-100%) 70%

Penso que isto vai acontecer. (0-100%) 90%

Possiveis barreiras

As seguintes coisas podem criar obstaculos:

Penso que isto vai acontecer. (0-100%)

Possiveis barreiras

As seguintes coisas podem criar obstaculos:

OOWWWWO«W Maoonéeom—fa/z—ww—aim
MW%@&WWZ&WWWW.MWWM@
noue e 20430 ndo &) energia.

Superar as barreiras

Superar as barreiras

Posso superar estes problemas ao:

Posso superar estes problemas ao:

.......................... WW&W)O&WW~
tan. Wcﬁewnfcw, ele enriou-me mgmgammmpamﬂw@a,/w‘z Lo30
talyerz covra tudo bem.

Poss0 estan cansado, WW&W&Mm%zet&nfm.
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2.° passo: realizar a sua experiéncia comportamental

Chegou a altura de realizar o seu plano e de testar o seu pensamento na vida do dia-a-dia.

3.° passo: rever a sua experiéncia comportamental

Tente preencher a sua Ficha de revisao de

experiéncias comportamentais na pagina

38 assim que possivel depois de completar

a Experiéncia Comportamental. Isto

podera ajudar a garantir que se lembra do

maximo de detalhes possivel.

Escreva o seu Pensamento a ser colocado
em ac¢ao da sua Ficha de plano de
experiéncias comportamentais na
primeira coluna da sua Ficha de revisao de
experiéncias comportamentais e até que
ponto acredita no pensamento.

A seguir, escreva a sua informagdo de Prever
o pior da Ficha de plano de experiéncias
comportamentais na segunda coluna

na Ficha de revisao de experiéncias
comportamentais e indique até que ponto
acreditou nesta previsdo. Na coluna O que
aconteceu, escreva como a Experiéncia
Comportamental correu — portanto na verdade
0 que aconteceu quando tento colocar o seu
pensamento em agdo.

A seguir, pense no que aprendeu da Experiéncia
Comportamental na coluna A minha
aprendizagem.

Tendo em conta o que aprendeu na Experiéncia
Comportamental, como poderemos mudar o seu
pensamento? Escreva o seu pensamento novo na
coluna intitulada Rever o meu pensamento
terrivel original e indique até que ponto
acredita neste novo pensamento e até que ponto
acredita no seu pensamento original.

Com base no seu novo pensamento, podera
ser Util pensar sobre como podera fazer as
coisas de maneira diferente no futuro em
resultado disso — anote-o na coluna Mudar de
comportamento.

Finalmente, algumas pessoas acham Util pensar
sobre o que querem fazer a seguir. Por exemplo,
precisa de pensar em fazer outra Experiéncia
Comportamental para complementar esta? Se
for o caso, pode comegar por pensar sobre

o pensamento que quer testar na préxima
experiéncia que quer fazer. Alternativamente,

talvez essa experiéncia o(a) tenha ajudado a seguir

em frente suficientemente para continuar com
Contestar os pensamentos, sendo que nesse caso
podera querer voltar a pagina 39. Escreva o que

quer fazer a seguir na coluna Préximos passos.

Pode consultar a Ficha de revisao de
experiéncias comportamentais do Robert
na pagina seguinte.

Ficha de revisdo de experiéncias
comportamentais do Robert

Pensamento a ser colocado em ag¢ao

O pensamento que quero
colocar em acao é:

Tenho amigos que se preocupam comigo, WMW&WWWWM ven.
A minha previsao original

Previ que aconteceria o
seguinte

%MW—W&WWW,

Os resultados

Acredito neste pensamento. (0-100%) 50%

Acredito neste pensamento. (0-100%) >0%

O que aconteceu realmente foi:

O Steve atendeu o telefore! Ficdmos a falar durante imenso tempo. O Steve divse que
WWWW%WeMWAWWWWWWW

A minha aprendizagem

Aprendi o seguinte com esta experiéncia de aprendizagem:

Ainda tonho amigos ¢, emboa coisas tenham acontecido no wosso casamento, nio quen
necessaniamente dizen que todas as pessoas me cubpem por das. Jalver tenha sido dema-

Mudaria agora o meu pensamento original para:

Acredito neste pensamento. Acredito no meu pensa-
(0-100%) mento original. (0-100%)

Mudar de comportamento

Com base no meu novo pensamento, vou fazer o seguinte de forma diferen-
te:

Fazer o esforgo de contactar, o Steve foi weabmente util. Vou-me certificar de que entro em
mmtedwwmwmmmwn{adooowu'go/

Passos seguintes

Outras Experiéncias Comportamentais que quero tentar:

Esta exmperiéneia covreu neabmente bem. Contudo, ainda estou a ter outros pensamentos ne-
gativos gue me camsam dificuldade. Vou voltar, ao meu Didnio de Pensamentss e comegan

a contesta, e testar, alguns dos outros pensamentos negativos.
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Pensamentos negativos

A minha ficha de contestar pensamentos

Pensamento a ser colocado em acao

O pensamento que quero
colocar em acgao é:

Acredito neste pensamento. (0-100%)

A minha previsao original
Previ que aconteceria o
seguinte:

Acredito neste pensamento. (0-100%)

Os resultados
O que aconteceu realmente foi:

A minha aprendizagem

Aprendi o seguinte com esta experiéncia de aprendizagem:

Rever o meu pensamento original

Mudaria agora o meu pensamento original para:

Acredito neste pensamento. Acredito no meu pensa-
(0-100%) mento original. (0-100%)

Mudar de comportamento
Com base no meu novo pensamento, vou fazer o seguinte de forma diferente:

Passos seguintes
Outras Experiéncias Comportamentais que quero tentar:
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Continuar com Contestar os Pensamentos

Parabéns por chegar até aqui. Esperemos
que todo o seu arduo trabalho ja esteja a
dar os seus frutos e que esteja a comegar
a ver os beneficios.

Se estiver a achar mais facil completar as fichas,
podera ser altura de passar para a fase seguinte
de Contestar os pensamentos —

4.° passo:

Apanhar os pensamentos. Contudo, é
importante que ndo se apresse para Apanhar os
pensamentos até estar pronto(a).

apanhar os pensamentos

Apanhar os pensamentos é colocar Contestar os pensamentos
em pratica assim que repare que esta a ter um pensamento
negativo. Tenta apanhar o pensamento antes de que se torne num
ciclo vicioso e usa Contestar o pensamento para enfraquecer

o pensamento antes de que afeta as outras areas do seu ciclo

ViCiOSO.

Como acontece com muitas novas competéncias,
isto pode levar o seu tempo a aprender, ou
podera constatar que ja o comegou a fazer de
forma natural. De qualquer modo, é importante
que se lembre de que os pensamentos diferentes
nos afetam de forma diferente em alturas
diferentes. Apanhar os pensamentos podera estar
a correr realmente bem, mas de repente um
pensamento especifico é muito dificil de resolver.
Se isso acontecer, pode ser Util parar e considerar
completar as fichas para este pensamento
especifico. Uma vez que tenha completado as
fichas sobre este Pensamento Quente. estara
numa melhor posigio para aplicar Apanhar os
pensamentos, quando |he vier novamente a
mente.

A medida que continue com
Apanhar os pensamentos,
podera achar varios passos de
contestar os pensamentos mais
Uteis.

Algumas pessoas constatam que categorizar o
seu pensamento dificil usando um dos Estilos de
pensamentos dificeis lhes permite ver que o
pensamento € sé um pensamento e ndo um facto.
Isso faz com que seja mais facil ignora-lo. Para
outras pessoas, considerar as Provas a favor e
contra o pensamento quente é mais Util e
aprendem-no a fazer muito rapidamente.

Finalmente, algumas pessoas constatam que
podem criar rapidamente um Pensamento
revisto e mais equilibrado nas suas mentes.

39
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Permanecer bem

Esperamos que ao longo das ultimas semanas tenha aumentado a
sua capacidade de desenvolver pensamentos mais equilibrados e
sair do ciclo viciosos que tem afetado as suas emogdes de forma

negativa.

Para permanecer bem no futuro, também é
importante que as técnicas que aprendeu neste
guia pratico se tornem em parte da sua vida do
dia-a-dia. Por isso, pense sobre as coisas que
achou especialmente Uteis.

Que sinais e sintomas poderao indicar
que esta a passar novamente por uma
dificuldade emocional comum, como o
baixo humor, depressao, stress, furia,
ansiedade?

No inicio do guia pratico, escreveu as sensagdes
fisicas, emogbes, pensamentos e comportamentos

Ficha dos meus sinais de aviso

que sentiu que indicavam que estava a passar por
uma dificuldade emocional comum. No futuro,
estes podem servir de sinais de aviso de que
estd a sentir estas emogdes dificeis novamente.
Para ficar mais ciente dos seus sinais de aviso,
podera ser Util preencher uma ficha de sinais
de aviso. Por isso, olhe para o verso da Minha
ficha do ciclo vicioso que preencheu no inicio
do guia pratico para identificar os seus sinais

de aviso. De seguida, use esta informagio para
preencher a Ficha dos meus sinais de aviso
abaixo:

Conjunto de ferramentas para

permanecer bem

Agora, use o Meu conjunto de ferramentas para permanecer bem
abaixo para escrever as atividades, estratégias e técnicas que achou
mais Uteis a0 usar este guia pratico. Podera consulta-lo novamente
se voltar a ter dificuldades com a ansiedade e preocupac¢des no

futuro.

Contudo, lembre-se que é perfeitamente normal
sentir-se stressado(a), em baixo, farto(a), triste ou
cansado(a) durante um breve periodo de tempo.
Contudo, isso se prolongar, podera comegar a
afetar o modo como vive novamente e podera
ser importante fazer alguma coisa.

A minha ficha de trabalho sobre

permanecer bem

Lembre-se que as técnicas neste
guia pratico funcionaram da
ultima vez e podem funcionar
novamente!

Que atividades me ajudam a sentir-me melhor?

As minhas sensacoes fisicas

Que competéncias é que aprendi ao completar este livro?

O que é que me ajudou a implementar estas atividades, competéncias e técnicas?




Pensamentos negativos
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Verificar como estou a sair-me

Ao terminar este guia pratico, poderd achar Util por de parte
tempo regularmente para ver como esta e ver como esta a gerir a
emogao que lhe tem estado a causar problemas.

Para ajudar a garantir que se tem mantido a par Se achar que podera ser Util verificar

das atividades que o(a) ajudaram da Ultima vez e semanalmente como est4, tente preencher
para as integrar na sua vida do dia-a-dia, podera a ficha para verificar como estou ao longo
querer continuar a verificar regularmente como das préximas semanas ou meses. Se fizer um

se sente durante algumas semanas. compromisso escrito para usar a sua Ficha

para verificar como esta, é mais provavel que
acabe por o fazer. Pode usar o espago abaixo para
fazer este compromisso escrito:

Para algumas pessoas, verifica-lo
semanalmente ¢ (til ao inicio. Contudo, com o
passar do tempo constatam que podem reduzir a
frequéncia das verificagdes. Mais uma vez, vocé é
a melhor pessoa para decidir o que é melhor

/7

O meu compromisso escrito para verificar como estou:

Vou verificar comigo proprio(a) sobre a emog¢io que me tem estado a

incomodar todos(as) os(as) ao longo das préximas

semanas.

7

A minha ficha para verificar como estou

Comecei a fazer mais ou menos dos comportamentos negativos que
possam ser indicagao de que estou a sentir novamente dificuldades?

Estou a sentir pensamentos semelhantes aos que tinha quando comecei
este guia e estou preocupado com essas emocgoes?

Estou a ter sensacgoes fisicas semelhantes as que tinha quando comecei
este livro?

Estou a sentir emoc¢oes semelhantes as que tinha quando comecei este
guia e estou preocupado com essas emogoes?

Se achar que as minhas dificuldades estao a regressar, que tipo de coisas
posso fazer para me ajudar a supera-las novamente?
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As minhas anotacoes

/7

As minhas anotacgoes
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As minhas anotacoes

/7

As minhas anotacgoes
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