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Introdução

Seja bem-vindo ao Exercícios de Terapia Cognitivo-comportamental Para 
Leigos. A Terapia Cognitivo-comportamental, ou TCC, é uma forma de 
psicoterapia cientificamente eficaz contra a depressão, ansiedade e mui-

tos outros tipos de problemas.

Com frequência as pessoas aceitam uma doença física ou acidente que prejudi-
que seu funcionamento diário, mas falham em aceitar que estão mentalmente 
doentes. Cada ser humano, independente da cultura, crença, classe, experiên-
cia, raça ou qualquer outra característica distintiva, é suscetível de experienciar 
alguma forma de distúrbio emocional ou mental durante o curso de sua vida. 
A boa notícia é que é totalmente normal ficar psicologicamente perturbado e é 
absolutamente possível se recuperar. A TCC pode realmente ajudar.

Nós escrevemos este livro para trazer para você os tipos de exercícios de TCC 
que usamos em nosso trabalho com clientes com problemas. Sabemos que a 
TCC funciona porque a vimos funcionar! E queremos que ela funcione para você 
também. Qualquer que seja seu problema, esperamos que você ache este livro 
útil e informativo.

Sobre Este Livro
Este livro apresenta um arsenal de habilidades e ferramentas para ajudá-lo a ven-
cer uma série de problemas psicológicos. Nós tentamos lhe dar informações teóri-
cas o suficiente para permitir que você faça os exercícios contidos em cada capítulo. 
Todas as fichas de trabalho e tarefas neste livro de exercícios são indicativas dos 
tipos de trabalho que fazemos com nossos clientes em sessões de TCC individuais.

Você pode usar este livro de exercícios sozinho, para ajudá-lo a basicamente 
tornar-se seu próprio terapeuta de TCC. Alternativamente, você pode usá-lo 
junto a um tratamento de TCC com um profissional qualificado. Infelizmente 
não podemos tratar todo tipo de dificuldade psicológica em profundidade neste 
livro, ou ele viraria uma enciclopédia, de tão grande! Então tentamos focar os 
distúrbios mais comuns para os quais a TCC se mostrou eficaz na resolução. 
Você pode usar este livro como um ponto de partida para entender melhor seus 
problemas particulares e como lutar contra eles. Se você acha que precisa de 
alguma opinião profissional, então não hesite em conseguir!

Sim, é um livro de exercícios, e isso significa que ele envolve — você adivinhou 
— trabalho. Mas se você realmente colocar energia no trabalho e na prática 
regular, conseguirá os benefícios. Vale a pena, para você, suar e lutar para se 
sentir e funcionar melhor? Se sim, arregace as mangas, faça alguns alongamen-
tos iniciais, coloque suas faixas antitranspirantes e se atire no processo!
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Uma Nota Séria sobre o Humor
Embarcar em um caminho de autoajuda pode ser assustador. Aprender um monte 
de técnicas novas designadas para ajudá-lo a superar seus problemas psicológi-
cos é um trabalho duro, sem dúvidas. Em uma tentativa de aliviar a tensão, nós 
injetamos um pouco de humor e irreverência em nossa escrita. Por favor, entenda 
que, apesar disso, levamos muito a sério os distúrbios psicológicos e sabemos 
que se sentir mal não é engraçado. Esperamos que nosso estilo de escrita torne 
este livro divertido e acessível. A risada pode, de fato, ser um bom remédio. Mas, 
acima de tudo, nosso objetivo com este livro é dar a você alguns conselhos seria-
mente úteis e oportunidades de prática para ajudá-lo a melhorar e ficar bem.

Como Usar Este Livro
Como a maioria dos livros Para Leigos, você não precisa ler este livro na ordem, 
do início ao fim. Você pode mergulhar e sair dele, indo aos capítulos que pare-
cem mais relevantes para você. Fizemos esforços para fazer várias referências 
cruzadas para que você seja guiado para outros capítulos que complementam ou 
explicam conceitos ou exercícios mais completamente. A tabela a seguir mos-
tra onde encontrar informações sobre assuntos específicos com os quais a TCC 
pode ajudá-lo, e você também pode usar o Sumário no início do livro e o Índice 
no final para localizar as informações que quiser.

CARACTERÍSTICAS DE TCC E CAPÍTULOS RELEVANTES

Característica TCC Número(s) do(s) Capítulo(s)

Ajuda-o a desenvolver crenças e atitudes flexíveis e 
de autoaperfeiçoamento para si mesmo, para com 
os outros e para com o mundo a seu redor

16

É direcionado a objetivos 8

Oferece habilidades e estratégias para 
superar problemas comuns, como ansiedade, 
comportamento aditivo, depressão e mais

9, 10, 11, 12, 13

Aborda seu passado com uma visão para entender 
como ele pode estar afetando suas crenças e 
comportamentos presentes

16, 17

Mantém o foco em como seus problemas estão 
sendo perpetuados, em vez de buscar por uma única 
razão ou causa raiz

2, 7

Encoraja-o a tentar coisas sozinho e praticar novas 
maneiras de pensar e agir

4, 5

Destaca a prevenção de recaídas e o 
desenvolvimento pessoal

18, 19, 20
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Por favor, use este livro para escrever, tomar notas e trabalhar! Foi para isso 
que ele foi escrito. Você tem nossa permissão expressa para estragá-lo o quanto 
quiser. Afinal de contas, é seu livro, e você é quem será beneficiado ao usá-lo.

O que Não Ler
Não leia nada que não quiser ler. Este livro é para você. Leia tudo o que achar 
que será mais útil. Talvez você já tenha cansado deste capítulo de introdução. 
Justo, siga em frente. Gostaríamos que você lesse tudo (para sermos sinceros), 
mas isso porque escrevemos o livro e achamos que cada capítulo tem algo valo-
roso para oferecer. Mas, ei, você decide, e certamente não precisa concordar 
conosco (ou com nosso ego…).

Tudo neste livro que for relevante para você e que o ajude com seus problemas 
individuais é o que você deverá ler. Foque nisso. Se te deixar entediado, confuso 
ou não parecer se aplicar a você, pule.

Penso que… 
Nós supomos que, se você comprou este livro, então está interessado em usar 
técnicas de TCC em si mesmo. Achamos que você ouviu falar da TCC antes ou que 
ela foi recomendada a você por um amigo ou profissional. Também achamos que 
você tem um ou dois problemas psicológicos dos quais gostaria de se livrar.

Mas mesmo se nossas suposições estiverem completamente erradas (ou, de 
fato, forem bobas), este livro pode ser de seu interesse. Você pode ter um amigo 
ou familiar com quem está preocupado e quer aprender mais sobre o trata-
mento de TCC. Você pode se sentir bem, mas ainda tem interesse em TCC e 
como ela pode ser capaz de lhe dar mais prazer na vida. Então supomos, ridi-
culamente ou não, que você terá algum uso para este livro, qualquer que seja a 
razão para comprá-lo.

Como Este Livro Está Organizado
O Exercícios de Terapia Cognitivo-comportamental Para Leigos tem cinco partes.

Parte 1: Detalhando os Princípios Primários
Esta parte do livro lhe dá os fundamentos para entender seus problemas em 
relação à estrutura da TCC. O Capítulo 1 lhe dá uma ideia do que se trata a TCC 
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e como ela é aplicada a problemas comuns. No Capítulo 2 nós lhe mostramos 
como reconhecer seus padrões de pensamentos problemáticos. O Capítulo 3 é 
todo sobre como lidar com o pensamento tóxico com sucesso e descobrir manei-
ras alternativas melhores de pensar no futuro. No Capítulo 4 nós lhe mostramos 
como agir como um cientista a fim de melhorar sua saúde emocional e mental. 
Ficamos um pouco new age no Capítulo 5 ao introduzir a atenção plena (mind-
fulness) e outras técnicas para direcionar seu foco de atenção.

Parte 2: Descobrindo Problemas e Dando 
Metas a Si Mesmo
Os capítulos nesta parte são dedicados a ajudá-lo a definir seus problemas em 
termos específicos e escolher metas específicas em relação a suas dificuldades 
identificadas.

O Capítulo 6 explica a visão da TCC sobre as emoções negativas saudáveis e não 
saudáveis e lhe dá a chance de lidar com suas próprias respostas emocionais. O 
Capítulo 7 lhe mostra como algumas das maneiras pelas quais você tenta lidar 
com seus problemas podem, em si, ser problemáticas. No Capítulo 8, realmente 
focamos lidar com metas adequadas.

Parte 3: Colocando a TCC em Prática
Os capítulos nesta parte são todos sobre colocar a TCC em prática em proble-
mas específicos, como ansiedade, depressão e baixa autoestima. O Capítulo 9 
lida com problemas de ansiedade; o Capítulo 10 observa exercícios para superar 
comportamentos aditivos; e no Capítulo 11 lidamos com problemas comuns de 
imagem corporal. O Capítulo 12 trata de dicas para dar um golpe na depressão; 
e o Transtorno Obsessivo-compulsivo é abordado no Capítulo 13. No Capítulo 
14 nós observamos maneiras de aumentar sua autoestima. O Capítulo 15 é todo 
sobre melhorar relacionamentos interpessoais.

Parte 4: Avançando para o Futuro
Nesta parte, o Capítulo 16 ajuda você a observar crenças e maneiras de pensar 
antigas que podem afetá-lo no presente. Nós incluímos várias planilhas para 
ajudá-lo a desafiar crenças velhas e inúteis sobre si mesmo, sobre os outros 
e sobre o mundo em geral. O Capítulo 17 lida com técnicas para tornar suas 
novas crenças mais permanentes. No Capítulo 18 você tem a chance de focar a 
melhoria do seu desenvolvimento pessoal. Recaídas são uma possibilidade real, 
e no Capítulo 19 damos a você uma chance de planejar e diagnosticar possíveis 
ressurgimentos de problemas. O Capítulo 20 é sobre ajudá-lo a viver de maneira 
positiva mesmo depois de derrotar seus problemas iniciais.
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Parte 5: A Parte dos Dez
Esta parte contém as dez principais dicas úteis para trabalhar com profissio-
nais, dormir melhor e renovar sua motivação para melhorar. Às vezes os leito-
res podem querer começar na parte dos dez e depois ir para os outros capítulos 
e partes do livro!

Exemplos de Caso Usados Neste Livro
Todas as personagens usadas em exemplos de casos ao longo do livro são intei-
ramente fictícias. Entretanto, os tipos de problemas em que as usamos para 
tipificar são muito comuns e baseados em nossa experiência clínica com clien-
tes reais ao longo dos anos. Esperamos que você seja prontamente capaz de se 
identificar com aspectos das experiências dessas personagens inventadas e os 
relacione com suas próprias dificuldades.

Ícones Usados Neste Livro
Nós usamos ícones ao longo deste livro de exercícios para chamar sua atenção 
para diferentes tipos de informação e guiá-lo claramente pelo conteúdo.

Este ícone sinaliza um exemplo de caso e uma amostra de planilha completa.

Você verá este ícone perto de planilhas em branco. Ele indica sua chance de 
trabalhar no livro.

Alerta você para informações adicionais úteis que podem ajudá-lo a entender 
melhor um conceito ou a completar um exercício.

Este ícone é usado para enfatizar informações que valem a pena ser lembradas 
ao longo do seu trabalho de autoajuda com a TCC.

Este ícone é um alarme! Ele denota possíveis armadilhas, erros comuns ou peri-
gos em potencial.

EXEMPLO

PRATIQUE

DICA

LEMBRE-SE

CUIDADO
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De Lá para Cá, Daqui para Lá
Este livro de exercícios foi feito para ser uma abordagem prática ao uso da TCC. 
Ele contém vários exercícios e tarefas para fazê-lo se mover pela estrada da 
recuperação. Como é um livro de exercícios, nós não entramos muito profun-
damente em conceitos e princípios teóricos da TCC. É um livro que mantém o 
foco mais na ação. Para mais contexto sobre a teoria de TCC, recomendamos 
que adquira o livro Terapia Cognitivo-comportamental Para Leigos. Ele também 
tem uma seção que sugere outros livros úteis baseados em TCC para adicionar a 
sua biblioteca. Boosting Self-Esteem For Dummies (também escrito por nós) tem 
várias dicas e técnicas úteis de TCC destinadas a ajudá-lo a aprender a gostar 
mais completamente de você mesmo. Também recomendamos adquirir o CBT 
Journal For Dummies (nós fizemos este também), que é um assistente valioso a 
todos os outros livros baseados em TCC da Para Leigos. Você também pode que-
rer adquirir o Personal Development For Dummies All-in-One, editado por Gillian 
Burn (Wiley), que tem uma seção de TCC, bem como seções baseadas em outros 
livros úteis de autoajuda da Para Leigos.
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1Detalhando 
os Princípios 
Primários
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NESTA PARTE...

Você obterá os fundamentos para entender seus 
problemas em relação à estrutura da TCC. Nós lhe 
mostramos do que se trata a TCC e como ela se aplica a 
problemas comuns. Mostramos como reconhecer seus 
padrões problemáticos de pensamento, como lidar com 
o pensamento tóxico com sucesso e como encontrar 
maneiras alternativas e melhores de pensar no futuro.

Você também poderá agir como um cientista a fim 
de melhorar sua saúde emocional e mental, antes de 
ficarmos um pouco new age ao introduzir a atenção 
plena e outras técnicas para direcionar seu foco de 
atenção.
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 Capítulo 1 Explorando o Básico da TCC  9

NESTE CAPÍTULO

»» Vendo a ciência e o sentido da TCC

»» Fazendo a TCC funcionar para você

»» Entendendo seus eventos pessoais

»» Colocando problemas no Formulário 
A–B–C

Capítulo 1
Explorando o Básico 
da TCC

Normalmente as pessoas respondem a eventos de vida negativos, difí-
ceis ou completamente ruins com emoções negativas, como tristeza ou 
raiva (para citar duas). É normal e natural se sentir chateado quando 

coisas ruins acontecem. O grau de sofrimento que se experimenta depende par-
cialmente da severidade do evento ruim. Mas a palavra-chave aqui é “parcial-
mente”. Com frequência, os significados que você dá para esses eventos podem 
piorar ainda mais a situação. Seu jeito de pensar sobre aspectos de sua vida 
atual ou de experiências passadas pode fazer com que você passe de um sofri-
mento normal e saudável para um distúrbio psicológico mais problemático. 
Sentimentos de depressão, ansiedade, raiva ou culpa, por exemplo, são doloro-
sos e podem levar a dificuldades maiores em sua vida.

Felizmente, a situação não é só desgraça e tristeza! Você pode aprender a reconhe-
cer como seus pensamentos, crenças e atitudes têm impacto em seus sentimen-
tos. Uma vez que entender este princípio, pode, então, trabalhar para mudar seu 
pensamento e comportamento e aprender a lidar e melhorar as situações ruins.

Neste capítulo introduzimos as principais teorias que você precisa saber sobre 
Terapia Cognitivo-comportamental — ou TCC.
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10  PARTE 1 Detalhando os Princípios Primários

Entendendo os Fundamentos da TCC
Como o nome sugere, TCC é uma forma de psicoterapia que foca a cognição — seus 
pensamentos — e o comportamento — suas ações. Uma maneira de resumir a TCC é 
dizer: “Você se sente do jeito que pensa.” Mas a TCC também olha de perto o com-
portamento, já que a maneira como você age é frequentemente determinada por 
como você se sente. Além disso, a maneira como age pode ter uma influência posi-
tiva ou negativa sobre seus sentimentos. Sem necessariamente perceber, você pode 
agir de maneiras que estejam, na verdade, alimentando seus sentimentos ruins.

A interação entre pensamentos, sentimentos e comportamentos está no centro 
da TCC. Portanto, a TCC analisa sobre seu modo de pensar e agir para ajudá-lo 
a superar suas dificuldades comportamentais e emocionais.

Cegando-o com a ciência da TCC
Profissionais de TCC não estão interessados só em ajudar pessoas a sentir-se 
melhor em curto prazo, mas também em usar estratégias cientificamente com-
provadas para ajudar pessoas a melhorar e ficar bem em longo prazo. A TCC tem 
sido testada e desenvolvida através de muitos estudos científicos. Com pesqui-
sas contínuas, é provável que mais seja aprendido sobre as técnicas que fun-
cionam melhor para tipos específicos de problemas. Em razão da base científica 
da TCC, ela o convida a utilizar uma abordagem mais científica para entender e 
resolver seus problemas.

Um grande componente da TCC envolve ajudar pessoas a se tornar suas pró-
prias terapeutas por meio do uso contínuo de técnicas específicas. Esse ele-
mento autodirecionado é provavelmente uma das razões pelas quais as pessoas 
que fizeram TCC tenham recaídas menos frequentes do que aquelas tratadas 
usando outras abordagens psicoterapêuticas ou medicações sem TCC.

Tudo bem. Então aqui pode ser um bom lugar para esclarecer alguns termos. 
Como muitas profissões, a psicologia e a psicoterapia usam muitos jargões. Às 
vezes, neste livro, usamos palavras estranhas, e outras vezes usamos palavras 
mais cotidianas, mas de maneira estranha. As definições a seguir ajudam a tor-
nar sua leitura mais direta:

»» Cognitivo: Refere-se a seus pensamentos e qualquer outra coisa que passe 
pela sua cabeça, incluindo seus sonhos, memórias, imagens e seu foco de 
atenção.

»» Comportamento: Inclui tudo o que você faz e todas as coisas que você escolhe 
não fazer — como evitar situações ou ficar emburrado, em vez de falar.

»» Terapia: Descreve um método de tratar um problema — físico, mental ou 
emocional. Nós o usamos principalmente para nos referir a terapias de fala 
como a TCC e outros tipos de psicoterapia.
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 Capítulo 1 Explorando o Básico da TCC  11

»» Crença: Refere-se a seus estilos pessoais de pensamento e sua maneira de 
entender o mundo e suas experiências. Isso também significa suas regras, 
códigos e atitudes pessoais para viver.

»» Consequência: Descreve o resultado de um evento de qualquer tipo. Neste 
livro, nos referimos principalmente a consequências comportamentais e 
emocionais (basicamente o tipo de resultados produzidos por maneiras de 
agir ou por emoções específicas).

»» Sofrimento: Refere-se a emoções humanas negativas normais que, embora 
desconfortáveis e desagradáveis, não causam problemas a você em longo 
prazo.

»» Distúrbio: Refere-se a emoções negativas mais extremas e intensas que 
podem causar problemas de longo prazo e interferir significativamente em 
sua vida.

»» Experimento: Não, não estamos falando sobre tubos de ensaio e química. O 
que queremos dizer são exercícios que você inventa e testa para ver que tipo 
de efeito eles têm sobre seus sentimentos.

»» Exposição: Refere-se à ação de sua parte em se expor a situações temidas 
ou evitadas a fim de ajudar a si mesmo a se recuperar de seus problemas. 
Note que não estamos nos referindo ao tipo de exposição que poderia 
fazê-lo ser preso!

»» Saudável: Refere-se aos comportamentos, pensamentos ou emoções 
adequados e construtivos.

»» Não saudável: Refere-se aos comportamentos, pensamentos ou emoções 
inadequados e destrutivos.

Ligando pensamento e sentimento
Você geralmente pode concluir que, se algo acontece com você, como seu carro 
quebrar, é o próprio evento que faz com que você se sinta com raiva ou ansioso. 
Faz sentido, certo? Bem, na verdade não, não completamente. De acordo com 
a TCC, o que determina a qualidade e intensidade da emoção que você experi-
menta são seus pensamentos sobre o evento.

Então, enquanto eventos contribuem com suas reações emocionais e compor-
tamentais (às vezes significativamente), são suas crenças, ou o significado que 
você dá aos eventos, que o levam a sentir um sofrimento saudável ou um dis-
túrbio não saudável.

Quanto mais negativo o evento, mais sofrimento você provavelmente sente. Então, 
se você perder seu emprego, for assaltado ou se envolver em um acidente sério, 
provavelmente sentirá um sofrimento intenso. Sentimentos de sofrimento intenso 
em resposta a eventos muito negativos ainda são considerados saudáveis, porque 
são adequados a sua experiência. Mas você pode evitar ficar perturbado mesmo 
diante de situações de vida muito desafiadoras se monitorar seu pensamento.

LEMBRE-SE
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