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e Qual aintensidade da dor?
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e O que aconteceu? Onde?
Quando? Com quem eu estava? 3 )
e Qual emocgao estou sentindo? 7
e O que eu fiz, qual minha q
atitude? ‘!
.
e Depois do acontecimento, 6}]5 7
. . ,
piorou minha dor: @ A



QUANDO SENTIR:
" i
e faco uma constatacao (afirmacao) negativa a
respeito de algo. No meu pensamento vem

uma frase afirmando sobre mim mesmo ou
sobre o outro.

Exemplos: ele ndao acredita em mim, nada vai dar
certo, serei assim para sempre, nao tenho mais
valor, ndo presto para nada, sou uma péssima
mae, ele esta desapontado comigo.
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Superestimo o perigo, Subestimo a minha
capacidade de enfrentar

Suponho algo de forma negativa (catastrofica)
antes da hora ou sem saber se realmente
aconteceu. No meu pensamento vem uma
pergunta que inicia com "'(Ou )"(E
termina com um resultado desastroso

Exemplos: Sera que ficarei sozinha?
E se o tratamento nao der certo?

E se eu nao puder ser como antes?
E se eu tiver um ataque de panico?




Quando o outro faz ou pensa diferente e viola a
minha regra ou expectativa.

Acreditamos que fomos tratados mjustamente e no
meu pensamento vem a palavra *

Exemplo: Ela ndao deveria falar dessa forma comigo,
Ele deveria me respeitar, Ele deveria fazer como

pedi, etc +

Quando violamos a propria regra e
agimos ou pensamos diferente dela

- Asensagdo que fizemos algo de
~ errado

Exemplo: Eu nao deveria ter falado
Eu deveria me respeitar.




Evitar

Alerta

Agressivo

Passivo

Passivo Agressivo
Controle

(
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e Agradar

e Provocar

e Autoritario

e Abdicar de controle
e Perfeccionismo

e Punicao



e Questionando:

Quais sao os fatos que comprovam que esse
pensamento é verdadeiro?

Quais sao os fatos que comprovam que esse
pensamento nao é verdadeiro?

Quais sao as alternativas para este
pensamento?

Se um amigo pensasse assim, o que eu diria
para ele?



Pensamento Positivo —tende a ignorar
informacdes negativas

Pensamento Alternativo

e Aumenta a visao a respeito da situacao
e Avalia informacoes negativas e positivas
EX:

- : Nunca mais serei como antes.

: Voltarei a ser como antes.

. Embora nao possa ser como antes,
p0sso buscar novas formas de lidar com isso.
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AREA: Social

PROBLEMA: Nao me relaciono bem com as
pessoas.

META: Melhorar relacionamento com as pessoas.
ATITUDES:

1 — Melhorar a comunicacao: ser assertiva
2 — Treinar a habilidade de iniciar conversas
3 — Nao evitar grupos de conversa.
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AREA: Pessoal

PROBLEMA: Me sinto culpada por nao ser como
antes.

META: Me sentir menos culpada
SUB-METAS:
1 — Respeitar a mim mesma.

2 — Buscar outras formas de oferecer minha
ajuda a minha familia.

3 — Nao ignorar minha dor, para que as pessoas
saibam realmente quando posso ou nao estar
com elas.
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e " 0" 1 80%1 Conclusdes catastroficas a
respeito de algo.

o " "¢ Ailusao de que sabemos o que se

passa na cabeca alheia e que o outro deveria saber
O que se passa na nossa.

e 0o -4 0 236451 Levar tudo para o lado
pessoal. Como se tudo fosse sua culpa, sua
responsabilidade.



o + 0 6% 09%3¢'1l 07 &1 Aceitar
sem questionar toda e qualquer critica

00 i 1% 451 Comparar-se
negativamente com 0s outros ou aceitar
qualquer comparacao que facam de nos.

1 +6 &1 *0(%9% % 0" A pessoa consegue
encontrar algo de negativo que se sobrepde a
todo e qualquer aspecto positivo.
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Melhorar a comunicacao
Aprender a dizer “nao”

Avaliar se a preocupacao é produtiva ou
improdutiva

Pensar nas vantagens e desvantagens
Estabelecer prioridades e se priorizar

ldentificar outras causas para problema:
Sentir-se menos culpado

Buscar informacoes e grupos de ajuda
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Fazer atividades fisicas compativeis a atual
condicao

Buscar formas de lazer (prazer)
Readaptar
Dividir problemas

Ser flexivel com as regras pessoais
Conversar com a sua dor

Exigir menos

E outras...
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Nao desista, insista!

e Embora nem sempre seja possivel colocar em
pratica todas as estratégias, tenha como meta
principal:

Melhorar a sua qualidade de vida

Obrigada!



