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Fundamentos
da TCC



NESTA PARTE...

Compreenda as ideias defendidas pela TCC e porgue esse
tépico é tdo comentado entre os profissionais de saide
mental.

Entenda como sua forma de pensar sobre os
acontecimentos se relaciona com o que vocé sente.

Reconheca e lide com seus padrées negativos de
pensamento.

Siga dicas sobre como controlar sua atenggo.

\



NESTE CAPiTULO

» Definindo a TCC

» Explorando o poder dos
significados

» Compreendendo como seus
pensamentos influenciam suas
emocoes e comportamentos

» Conhecendo a férmula ABC

Capitulo 1

Voceé Sente da
Forma Como Pensa

terapia cognitivo-comportamental — comumente referida
como TCC — enfoca a maneira como as pessoas pensam e
agem para ajuda-las a superar seus problemas.

Muitas das praticas eficazes de TCC discutidas aqui deveriam fazer
parte do senso comum. Em nossa opinido, a TCC tem principios muito
diretos e claros, e é uma abordagem bastante légica e pratica para
ajudar as pessoas a superarem seus problemas. No entanto, os seres
humanos nem sempre agem de acordo com principios logicos, e a
maioria das pessoas acredita que solucdes faceis as vezes sdao muito
complicadas de ser postas em pratica. A TCC pode ampliar sua visdo e
ajuda-lo a fazer coisas saudaveis, que as vezes fazemos de modo natu-
ral e inconsciente, de um jeito consciente e confiante regularmente.
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Usando Métodos Cientificamente
Comprovados

12

A eficacia da TCC para varios problemas psicolégicos tem sido mais
pesquisada que qualquer outra abordagem psicoterapica. A reputagdo
da TCC como um tratamento altamente eficaz estd crescendo. Diver-
sos estudos revelam que essa terapia é mais eficaz que o uso iso-
lado de medicacao para os tratamentos da ansiedade e da depressao.
Como resultado dessa pesquisa, métodos de tratamento mais cur-
tos e intensos tém sido desenvolvidos para transtornos especificos,
como panico, ansiedade no convivio social ou preocupagao extrema.

As pesquisas cientificas sobre TCC continuam. Como resultado, mais
descobertas sdo feitas sobre quais aspectos do tratamento sdo mais bem
apropriados para diferentes tipos de pessoas, e quais intervengdes tera-
péuticas funcionam melhor para diferentes tipos de problemas.

Pesquisas apontam que as pessoas que usam a TCC para varios tipos
de problemas — em particular, para ansiedade e depressdo — per-
manecem bem por mais tempo. Isso significa que as pessoas adeptas
da TCC tém recaidas com menos frequéncia do que as que optam por
outras formas de psicoterapia, ou apenas fazem uso de medicacdo.
Esse resultado positivo é obtido em parte por conta dos aspectos edu-
cativos da TCC — as pessoas que fazem essa terapia recebem uma
boa quantidade de informacdes que podem ser usadas a fim de que se
tornem seus proprios terapeutas.

A popularidade da TCC esta aumentando. Mais e mais médicos e psi-
quiatras a indicam a seus pacientes no intuito de ajuda-los a superar
uma ampla gama de problemas com resultados positivos. Esses pro-
blemas incluem:

» Dependéncia de substancias.

» Dificuldade no controle da raiva.

PARTE 1 Fundamentos da TCC



»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

Ansiedade.

Transtorno Dismorfico Corporal.
Sindrome da fadiga crénica.

Dor crénica.

Depressao.

Transtornos alimentares.
Transtorno Obsessivo Compulsivo.
Sindrome do panico.

Transtornos de personalidade.
Fobias.

Transtorno de Estresse P6s-traumatico.
Transtornos psicéticos.

Problemas de relacionamento.

Fobia social.

Entendendo a TCC

A Terapia Cognitivo-comportamental é uma vertente da psicoterapia
cujo objetivo é ajudar pessoas a superar seus problemas emocionais.

»

»

Cognitivo significa processos mentais, como o pensamento. A
palavra “cognitivo” refere-se a tudo o que se passa em sua mente,
como sonhos, lembrancas, imagens, pensamentos e aten¢do.

Comportamental refere-se a tudo o que vocé faz. Isso inclui o que
voceé diz, como tenta resolver seus problemas, como age, como
evita certas situagdes etc. Comportamental diz respeito tanto a acdo
quanto a falta dela. Por exemplo, quando vocé se cala ao invés de

CAPITULO 1 Vocé Sente da Forma Como Pensa 13



dizer o que pensa, isso também é um comportamento, mesmo que
esteja tentando ndo fazer algo.

» Terapia é a palavra usada para descrever uma abordagem
sistematica para combater um problema, doenca ou condicao
irregular.

O conceito central da TCC é que vocé sente o que pensa. Entao, a TCC
trabalha de acordo com o principio de que vocé pode viver de forma
mais feliz e produtiva se pensar de modo saudavel. Esse principio é
uma maneira muito simples de resumir a TCC, e temos muitos outros
detalhes para compartilhar com vocé no decorrer do livro.

Avancando dos problemas para as metas

Um das principais caracteristicas da TCC é que ela fornece as ferra-
mentas necessarias para vocé desenvolver uma abordagem centrada
em suas dificuldades. O objetivo da TCC é ajudar a se livrar de deter-
minados problemas emocionais e comportamentais, e avancar em
direcdo as suas metas, como vocé gostaria de se sentir e se compor-
tar. Desse modo, a TCC é uma abordagem direcionada, sistematica e
eficiente na solugado de problemas emocionais.

Fazendo a Conexao entre
Pensamento e Sentimento

14

Como muitas pessoas, talvez vocé presuma que, se algo lhe acontece,
esse evento faz vocé se sentir de determinada maneira. Por exemplo,
se sua parceira o trata sem consideracao, talvez vocé conclua que ela
0 deixa com raiva. Mais tarde, talvez deduza que o comportamento
dela, ao lhe tratar sem consideracdo, faz com que vocé se comporte
de uma forma particular, como ficar de mau humor ou se recusar a
falar com ela por horas. (Provavelmente, até dias; as pessoas podem
permanecer de mau humor por muito tempo!) Ilustramos essa relacdo
causal comum (mas incorreta) com a férmula a seguir. Nesta equacao,
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o “A” significa um acontecimento real ou atual — como uma rejeicdo
ou a perda do emprego. Refere-se a um evento de ativagdo, que pode
ter ou ndo acontecido. Pode ser uma previsdo do futuro, como “vou ser
demitido”, ou uma meméria de uma rejeicdo passada, como “Hilary
vai me deixar, assim como Judith fez dez anos atras!” O “C” significa
consequéncia, que se refere a maneira como vocé se sente e se com-
porta em resposta ao evento de ativagao.

A (evento atual ou de ativagdo) = C (consequéncias emocionais e
comportamentais)

A TCC encoraja-o a entender que seus pensamentos e suas cren¢as
estdo entre o evento ocorrido e seus sentimentos ou acdes
posteriores. Seus pensamentos, crengas e os significados que
vocé da a um evento produzem suas respostas emocionais e
comportamentais.

Entdo, nos termos da TCC, sua parceira nao fez vocé ficar furioso e
mal-humorado. Em vez disso, sua parceira se comporta sem consi-
deracdo, e vocé atribui um significado ao comportamento dela como
“Ela faz isso s6 para me irritar e ela ndo deveria fazer isso!” e, assim,
vocé acaba ficando furioso e mal-humorado. Na férmula a seguir, o
“B” significa as crencas e os significados que vocé atribui ao evento.

A (evento atual ou de ativacdo) + B (crencas e significados sobre o
evento) = C (consequéncias emocionais e comportamentais)

Essa é a formula ou equacdo que a TCC usa para compreender seus
problemas emocionais.

Enfatizando os significados que
vocé atribui aos eventos

O significado que vocé atribui a qualquer tipo de acontecimento influencia
as respostas emocionais que tem aquele episddio. Eventos positivos nor-
malmente levam a sentimentos de felicidade e empolgagdo, enquanto
que eventos negativos levam a sentimentos como tristeza e ansiedade.

CAPITULO 1 Vocé Sente da Forma Como Pensa 15



No entanto, os significados que vocé atribui a certos tipos de even-
tos negativos podem ndo ser totalmente precisos, reais ou uteis. As
vezes, sua forma de pensar o leva a atribuir significados extremos a
eventos, fazendo com que vocé se sinta perturbado.

Por exemplo, se uma namorada em potencial lhe rejeita ap6s o pri-
meiro encontro (evento), vocé pode pensar “Isso comprova que ndo
sou desejavel e atraente” (significado) e se sentir deprimido (emoc@o).

A TCC envolve identificagdo de pensamentos, crencas e significa-
dos que sdo ativados quando vocé esta se sentindo emocionalmente
perturbado. Se vocé atribui significados menos radicais, mais tteis e
mais precisos a eventos negativos, provavelmente vivenciara respos-
tas emocionais e comportamentais menos perturbadores.

Assim, ao ser rejeitado depois do primeiro encontro (evento), vocé
pode pensar “Acho que a pessoa ndo gostou muito de mim; ora — ela
ndo é a pessoa certa para mim” (significado) e se sentir desapontado
(emocao).

Vocé pode se ajudar a descobrir se os significados que vem
atribuindo a eventos negativos especificos estdo lhe causando

perturbagdo; para isso, responda as seguintes perguntas:
DICA

» O significado que estou atribuindo a este evento é
injustificadamente extremo? Estou pegando um evento bastante
simples e tirando conclusdes bastante drasticas sobre mim (ou
outras pessoas e/ou o futuro)?

» Estou tirando conclusdes generalizadas para este evento singular?
Estou decidindo que este Unico evento me define totalmente? Ou
que esta situagdo especifica indica o curso de meu futuro inteiro?

» O significado que estou atribuindo a este evento esta
excessivamente contra mim? Esse significado me leva a sentir
melhor ou pior com relagdo a mim mesmo? Ele estd me
impulsionando para uma agdo orientada a um objetivo ou me
levando a desistir e sentir derrotada?

16 PARTE 1 Fundamentos da TCC



NESTE CAPiTULO

» Identificando as principais
armadilhas do pensamento

» Corrigindo seu pensamento

» Conhecendo as principais
distor¢des que vocé comete nos
pensamentos

Capitulo 2

Encontrando
Distorcoes em Seu
Pensamento

rovavelmente vocé ndo passa muito tempo refletindo sobre os
prés e contras de sua maneira de pensar. Muitas pessoas nao
fazem isso — mas, francamente, a maioria deveria!

Uma das mensagens principais da TCC é a de que os pensamentos,
as atitudes e as crencas que vocé guarda tém um enorme efeito em
sua forma de interpretar o mundo que o cerca e na maneira como se
sente. Desse modo, se vocé estd se sentindo muito mal, sdo maiores
as chances de estar pensando de forma negativa — ou, ao menos, de
modo prejudicial. Claro que vocé provavelmente ndo tem a intenc¢do
de pensar nocivamente e, sem ddvida, ndo tem noc¢do de que estd
agindo assim.
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Pensamentos disfuncionais sdo deslizes da mente que todo mundo
tem de vez em quando. Assim como um virus compromete o fluxo
de informacdes no seu computador, os pensamentos distorcidos
impedem que vocé faca uma avaliacdo exata de suas experiéncias.
Os pensamentos disfuncionais o impelem a tomar caminhos menos
adequados, tirar conclusodes precipitadas e supor o pior. Os pensa-
mentos disfuncionais atrapalham ou provocam distor¢ées nos fatos.
No entanto, vocé tem a capacidade de parar e reavaliar a maneira
como tem pensado, e se realinhar.

Errar é definitivamente humano. Ou, como disse o psicoterapeuta nor-
te-americano Albert Ellis: “Se os marcianos descobrissem a maneira
de pensar dos seres humanos, morreriam de rir.” Ao entender as dis-
torcoes de pensamento que descrevemos neste capitulo, vocé podera
identificar seus pensamentos nocivos e 0s corrigir mais rapidamente.

Nao Faca Tempestade em Copo D'agua

Catastrofizagdo é fazer um pequeno aspecto negativo assumir pro-
por¢oes bem maiores e imaginar todos os tipos de resultados desas-
trosos que podem advir desse episodio.

Considere os seguintes exemplos de catastrofizacao:

» Vocé esta em uma festa e acidentalmente tromba com um
arranjo de flores. Depois de sair do meio da folhagem, corre para
casa e conclui que todo mundo que estava presente na festa
testemunhou seu pequeno ato de desatencao e riu a sua custa.

» Vocé estd esperando sua filha adolescente voltar para casa depois
de uma ida ao cinema com amigos. O relégio marca 22h, e vocé
ndo ouve o tilintar tranquilizador da chave dela na porta. As 22h05,
comeca a imaginar que ela aceitou a carona de um amigo que
dirige perigosamente. As 22h10, vocé esté convencida de que sua
filha sofreu um acidente de carro e que esta sendo atendida por
paramédicos no local do acidente. As 22h15, ja esta chorando
sobre a sepultura dela.
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»

Seu novo parceiro recusa um convite para jantar com seus

pais. Antes de dar a ele a chance de explicar suas razdes, vocé
desliga o telefone e decide que esse é o jeito dele de dizer que o
relacionamento de vocés esta acabado. Além disso, agora vocé

o imagina ligando para os amigos para contar a eles que foi um
erro namorar vocé. Vocé decide que nunca mais encontrard outra
pessoa e que morrera velha e sozinha.

A catastrofizagdo leva a pessoa a confundir uma gafe com uma tra-
gédia social; ou seja, um pequeno atraso vira um acidente de carro, e
um pequeno desentendimento transforma-se em uma total rejeicdo.

Corte o mal da catastrofizacdo pela raiz reconhecendo sua natureza
— apenas pensamentos. Quando vocé se flagrar imaginando o pior
cenario possivel, tente as seguintes estratégias:

»

»

»

Coloque seus pensamentos em perspectiva. Mesmo que todo
mundo tenha visto que vocé esbarrou no arranjo de flores na festa,
tem certeza de que ninguém foi compreensivo? Com certeza vocé
ndo foi a Unica pessoa no mundo a esbarrar em um arranjo de
flores em publico.

Considere explicacoes menos aterrorizantes. Que outras razoes
podem existir para justificar o atraso de sua filha? Chegar um pouco
atrasada ndo faz parte do mundo adolescente? Talvez o filme

tenha sido longo demais ou ela tenha perdido a nocao do tempo
batendo papo. Nao se deixe absorver por emo¢des tao extremas,
pois acabara assustando sua filha, que ja estd na porta pedindo
desculpa por ter perdido o 6nibus.

Avalie as evidéncias. Vocé tem informacdes suficientes para
concluir que seu parceiro quer deixa-la? Ele ja deu alguma razdo
para que vocé pense isso? Procure alguma evidéncia que contradiga
sua suposicdo catastréfica. Por exemplo, vocés tiveram mais
momentos felizes do que o contrario?

CAPITULO 2 Encontrando Distor¢des em Seu Pensamento 21



»

Mantenha o foco naquilo que vocé pode fazer para lidar com
a situacdo e nas pessoas e recursos que a podem auxiliar.
Participar de mais reunides sociais pode fazer com que vocé
esqueca sua gafe. Vocé pode revigorar seu relacionamento — ou
iniciar um novo. Mesmo um machucado causado por um acidente
pode ser curado com tratamento médico.

Tudo ou Nada: Encontre um
Meio-termo para Esse Pensamento

O tipo de distorgdo cognitiva chamada de polariza¢do ou pensamento
dicotdmico, também conhecido como tudo ou nada ou branco ou preto,
é um pensamento radical que ocasiona emocdes e comportamentos
extremos. As pessoas podem amd-lo ou odid-lo, certo? Algo pode
ser perfeito ou um desastre. Vocé s6 pode ser inocente ou totalmente
culpado? Parece 16gico? Esperamos que ndo!

DICA

Considere um misero termometro como sendo seu guia para
superar a tendéncia de pensar em tudo ou nada. O termd-
metro faz a leitura de graus de temperatura, e ndo apenas
“quente” e “frio”. Pense como um termometro — em graus,
ndo em extremos. Vocé pode usar os seguintes indicadores
para o auxiliar a mudar sua maneira de pensar:

» Sejarealista. E impossivel passar pela vida sem cometer erros. Um

»

doce ndo arruinara seu regime. Lembre-se de sua meta, perdoe a si
mesmo pelo pequeno deslize e retome seu plano.

Desenvolva um pensamento “tanto-quanto”. Uma alternativa
para o pensamento tudo ou nada é ter a capacidade de

ser razoavel. Vocé precisa permitir mentalmente que duas
possibilidades que parecem opostas existam ao mesmo tempo.
Vocé pode ser bem-sucedido em suas metas académicas mesmo
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LEMBRE-SE

que falhe em uma prova ou outra. A vida ndo pode ser dividida
entre sucesso e derrota. Vocé pode tanto pensar ser uma boa
pessoa quanto se esforcar para mudar o que achar necessario.

O pensamento de tudo ou nada pode sabotar o comporta-
mento focado na meta. E mais provével que haja desistén-
cia no primeiro sinal de dificuldade quando vocé ndo permite
uma minima margem de erro. Esteja atento a afirmagdes
como “um ou outro” e a rétulos gerais, como ‘bom” e “mau”
ou “sucesso” e “derrota”. Nem as pessoas e nem a vida sdao
belas e perfeitas o tempo todo.

Fique Longe da Bola de Cristal

Com frequéncia, nossos clientes contam que um evento que os dei-

Xava

ansiosos ocorreu muito melhor do que imaginavam. As pre-

visdes sdo o problema aqui. Vocé provavelmente ndo possui uma
percepcao extrassensorial que lhe permita ver o futuro. Provavel-
mente, nao pode ver o futuro nem mesmo com a ajuda de uma bola
de cristal. E, ainda assim, vocé tenta prever o que acontecera. Infe-
lizmente, as previsdes que faz podem ser negativas:

»

»

Vocé tem estado um pouco deprimido ultimamente e ndo se diverte
mais como antes. Alguém do seu trabalho o convida para ir a uma
festa, mas vocé decide que, se for, ndo se divertirad. A comida sera
ruim, a musica serd desagradavel e os outros convidados achardo
vocé um chato. Entdo, vocé opta por ndo ir e fica decepcionado com
sua vida social.

Vocé gosta daquele cara que vende seu café todas as manhds a
caminho do escritério, e gostaria de sair com ele. Vocé prevé que, se
o convidasse para sair, se sentiria tdo ansiosa que acabaria dizendo
alguma bobagem. De qualquer modo, é provavel que ele recuse —
alguém interessante como ele ja deve estar comprometido.

CAPITULO 2 Encontrando Distorgdes em Seu Pensamento 23



»

DICA

»

»

»

24

Vocé sempre pensou que voar de asa delta seria divertido, mas
acaba ficando ansioso demais. Se experimentar o esporte, tem
certeza de que ndo terd coragem na Ultima hora e acabara
perdendo tempo e dinheiro.

E melhor que vocé deixe o futuro continuar sendo um misté-
rio do que tentar adivinhar o que esta por vir. Cubra a bola de
cristal, coloque sua tabua ouija a venda, abandone as cartas
de tard e tente as seguintes estratégias:

Teste suas previs6es. Vocé nunca pode realmente saber o quanto
uma festa é divertida até que va a uma — e a comida pode ser
maravilhosa. Talvez o cara da cafeteria tenha namorada, mas vocé
ndo sabera se ndo perguntar.

Esteja preparado para aceitar riscos. Ndo vale a pena perder um
pouco de dinheiro para experimentar um esporte pelo qual sempre
esteve interessado? Vocé ndo pode aguentar a sensacdo de ficar
nervoso ao tentar conhecer alguém de quem realmente gosta? Ha
um ditado que diz: “Um navio esta a salvo no porto, mas ndo foi
para isso que ele foi feito.” Aprender a experimentar e correr riscos
calculados é a receita para manter a vida interessante.

Entenda que suas experiéncias passadas ndo determinam as
futuras. S6 porque na Ultima festa a qual vocé foi tudo deu errado,
a pessoa que vocé convidou para sair acabou lhe deixando na mao
e aquela aventura de mergulhador resultou em um caso grave de
dor nas costas, isso ndo significa que vocé nunca mais tera sorte na
vida.
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Leitura Mental: Acredite nos Seus
Palpites com Moderacgao

Entdo, vocé acha que consegue saber o que as outras pessoas estdo
pensando? Quando lemos os pensamentos alheios, a tendéncia é pre-
sumir que elas estdo pensando coisas negativas ao nosso respeito, ou
que elas tém motivos e intengdes ruins.

Vocé nunca pode saber ao certo o que outra pessoa estd pensando,
entdo precisa ser sabio o bastante para ignorar as suposigoes infun-
dadas. Pare e analise as evidéncias que existem no momento. Controle
sua tendéncia de ler a mente alheia seguindo os seguintes conselhos:

»

»

»

Elabore algumas razdes alternativas para o que vocé esta
vendo. A pessoa com quem vocé estd falando pode estar cansada
ou preocupada com os proprios problemas, ou ainda ter avistado
algum conhecido.

Considere que suas suposi¢ées podem estar erradas. Seu medo
realmente se refere aos motivos do seu chefe ou a sua inseguranca
com relagdo as suas reais habilidades no trabalho? Vocé tem
informacdo suficiente ou evidéncia concreta para concluir que seu
chefe pensa que seu trabalho esta abaixo do padrdo desejado?
Parece légico crer que “tirar uns dias de folga” significa “vocé esta
sendo demitido"?

Informe-se (se for apropriado). Pergunte a seu vizinho se os uivos
do seu cdo atrapalharam o sono dele e pense em algumas maneiras
de fazer com que seu cdo fique quieto na préxima lua cheia.
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Sentimentos Nao Sao Fatos

Certamente estamos errados sobre isso. Com certeza seus sentimen-
tos sdo fortes evidéncias sobre como as coisas sdo. Na verdade, n3o!
Com frequéncia, confiar cegamente nos seus sentimentos como guias
pode conduzi-lo para fora da realidade. Observe os exemplos abaixo:

» Sua parceira tem trabalhado até tarde no escritério junto com um
colega de trabalho. Vocé sente ciimes e suspeita de traicdo. Com
base nesses sentimentos, conclui que sua companheira esta tendo
um caso com o colega dela.

» Sem nenhum motivo especial, vocé se sente culpado. Por isso,
conclui que deve ter feito algo de errado; caso contrario, ndo estaria
se sentindo assim.

» Vocé acorda se sentindo ansioso, com um sensagao de inseguranga.
Presume que deve haver algo de muito errado em sua vida e
procura em sua mente pela fonte do seu desconforto.

Com frequéncia, seus sentimentos se devem simplesmente a um pen-
samento ou memdria de que vocé nem sempre tem consciéncia. Outras
vezes, podem ser sintomas de outros distirbios, como depressao ou
ansiedade. Algumas das emocdes que vocé vivencia acordado sdo
remanescentes de sonhos que vocé pode ou ndo lembrar. Como regra
de ouro, vale a pena ser um pouco cético sobre a validade de seus
sentimentos a primeira vista. Eles podem ser ilusérios.

Hipergeneralizacao: Evitando o Erro de
Aceitar uma Parte Como o Todo

Hipergeneralizacdo é o erro de tirar conclusdes generalizadas de
um ou mais eventos. Quando vocé se pega pensando nas palavras

“sempre”, “nunca”, “as pessoas sdo...” ou “o mundo é...”, vocé esta
generalizando.

26  PARTE1 Fundamentos da TCC



Talvez vocé consiga reconhecer a generalizacdo nos exemplos a
seguir:

» Vocé esta se sentindo triste. Quando entra no carro para ir ao
trabalho, ele ndo pega. Vocé pensa: “Coisas deste tipo estdo sempre
acontecendo comigo. Nada da certo”, o que faz com que fique
muito mais deprimido.

» Vocé facilmente se enfurece. Viajando para ir visitar um amigo,
acaba se atrasando por causa de um passageiro que ndo consegue
encontrar o dinheiro para pagar a passagem. Vocé pensa: “Isso é
tdo tipico! As outras pessoas sdo tdo burras”, e fica tenso e furioso.

» Vocé tem a tendéncia de se sentir culpado facilmente. Vocé grita
com seu filho porque ele ndo entende a licdo de casa e depois
pensa que é um péssimo pai.

As situacOes raramente sao tdo definitivas ou extremas para mere-
cer termos como “sempre” e “nunca”. Em vez de generalizar, tente
fazer o seguinte:

» Ganhe mais perspectiva. Quanto ha de verdade no pensamento
de que nada dd certo para vocé? Quantas outras pessoas no
mundo devem estar tendo problemas com seus carros neste exato
momento?

» Parede julgar. Quando vocé julga que todo mundo é burro,
incluindo a pobre criatura na fila do trem, torna-se irascivel e menos
apto a lidar efetivamente com um problema infimo.

» Seja especifico. Vocé seria um péssimo pai por completo s6 por
perder a paciéncia com seu filho? Vocé pode concluir legitimamente
que um Unico deslize paternal anula todas as coisas boas que fez
para seu filho? Talvez sua impaciéncia seja apenas uma area sua a
ser considerada como alvo de melhorias.
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Desista do Jogo da Avaliagao
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Rotulacdo é o processo de estigmatizar pessoas e eventos, e acontece
em qualquer lugar. Por exemplo, pessoas que tém baixa autoestima
rotulam a si mesmas como “intteis”, “inferiores” ou “inadequadas”.

Se vocé rotula as outras pessoas como “ruins” ou “inuteis”, é provavel
que acabe se irritando com elas. Ou talvez vocé rotule o mundo como
“inseguro” ou “totalmente injusto”? O erro aqui é que vocé esta rotu-
lando, de maneira generalizada, coisas que sdo complexas demais para
ter um rétulo generalizado. Olhe os exemplos de rétulos:

» Vocé |é um alarmante artigo no jornal falando sobre 0 aumento do
crime em sua cidade. O artigo ativa sua crenca de que vocé vive em
um lugar completamente perigoso, o que contribui para que vocé
se sinta ansioso quando pensa em sair de casa.

» Vocé recebe uma nota baixa em um trabalho, fica deprimido e
rotula a si mesmo como um fracasso.

» Vocé fica furioso quando alguém corta sua frente no transito. Logo,
rotula o outro como perdedor total ou como mau motorista.

Lute para evitar rotular a si mesmo, os outros e o mundo que o cerca.
Aceite que eles sao complexos e que mudam a todo momento. Reco-
nheca as evidéncias que ndo se enquadram nos seus rétulos, para aju-
dar a enfraquecer sua convicgao na classificagao geral. Por exemplo:

» Permita-se variar os graus de intensidade. Pense nisso: 0 mundo
ndo é um lugar perigoso, mas sim um lugar que apresenta muitos
aspectos com variados graus de seguranga e risco.

» Comemore a complexidade. Todos os seres humanos — incluindo
vocé — sdo Unicos, multifacetados e em constante mudanga.
Rotular a si mesmo como um fracasso por causa de uma Unica falha
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é uma maneira extrema de generalizar. Do mesmo modo, as outras
pessoas sao tdo Unicas e complexas quanto vocé. Uma ma a¢do ndo
€ a mesma coisa que ser uma pessoa ma.

Pense de Forma Mais Flexivel

Albert Ellis, fundador da terapia racional-emotiva comportamental,
um dos primeiros terapeutas cognitivo-comportamentais, cita as
cobrangas como o centro dos problemas emocionais. Pensamentos e
crengas que contém palavras como “devo”, “deveria”, “preciso”, “é
necessario” ou “tenho que” sdo frequentemente imperativos proble-
maticos, porque sdo extremos e muito rigidos.

A inflexibilidade das cobrancas que impde a si, a0 mundo que o cerca
e as outras pessoas, com frequéncia significa que vocé nao se adapta
a realidade tanto quanto poderia.

Manter expectativas flexiveis sobre si mesmo, outras pessoas e 0
mundo em geral é a alternativa mais saudavel para regras rigidas e
inflexiveis. Em vez de exigir demais de si mesmo, do mundo e dos
outros, tente as técnicas a seguir:

» Preste atencdo nas palavras. Substitua palavras como “devo”,
“preciso” e “deveria” por “prefiro”, “desejo” e “quero”.

» Limite o nimero de aprovacdes que deseja. Vocé consegue ter
uma vida satisfatéria mesmo que ndo consiga a aprovagdo de todos
que deseja? Especificamente, vocé se sentird mais confiante nas
situacBes sociais se nutrir uma expectativa realista de aprovacao,
em vez de ver a aceitagdo como uma necessidade sufocante.

» Entenda que o mundo ndo joga conforme suas regras. Na
verdade, as outras pessoas tendem a ter as proprias regras. Entdo,
ndo importa o quanto vocé valorize um comportamento, seus
amigos talvez ndo deem o mesmo valor que vocé.
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