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Prefacio

Raramente surge um livro que pode de fato mudar sua vida. A mente vencendo o humor
¢ um deles. Dennis Greenberger e Christine A. Padesky desenvolveram a sabedoria e a
ciéncia da psicoterapia e escreveram um guia de facil compreensdo para auxilia-lo nessa
mudanga. A primeira edigdo deste livro foi lida, relida e recomendada por terapeutas, pa-
cientes e pessoas que buscam melhorar suas vidas.

Quando comecei a desenvolver a terapia cognitiva (TC), no final da década de 1950,
ndo fazia ideia de que ela se tornaria uma das terapias mais bem-sucedidas e mais ampla-
mente praticadas no mundo. A principio, essa terapia foi criada para ajudar as pessoas a
superar a depressao. Nossos resultados positivos no tratamento da depressao foram segui-
dos por um interesse generalizado pela TC. Atualmente, ela é a forma de psicoterapia mais
praticada no mundo, em grande parte porque o tratamento tem demonstrado produzir re-
sultados positivos e frequentemente rapidos e com efeitos duradouros.

A TC tem sido usada com sucesso para ajudar pacientes com depressao, transtorno
de panico, fobias, ansiedade, raiva, transtornos relacionados ao estresse, abuso de alcool e
drogas, transtornos alimentares, psicoses e muitas outras condi¢des que levam as pessoas a
terapia. Este livro ensina aos leitores os principios basicos que fizeram da TC uma terapia
de sucesso para todos esses problemas.

A mente vencendo o humor provou ser um marco importante na evolugdo da TC. Nun-
ca antes as engrenagens da TC foram tdo explicitamente reveladas “passo a passo” ao publico
leigo. Os doutores Greenberger e Padesky generosamente fornecem as perguntas orientado-
ras, as dicas e os lembretes, e os exercicios por eles desenvolvidos em sua pratica clinica; esse
material pode servir tanto como um meio quanto como um guia para as pessoas que buscam
mudancas fundamentais em suas vidas. Este é um livro raro e especial que pode ser facilmen-
te utilizado para autoajuda ou como complemento a terapia. Ele também tem sido empregado
para ensinar estudantes de pos-graduagdo no campo da satide mental e residentes em psiquia-
tria para a pratica eficiente da TC. E muito incomum que um livro seja escrito de maneira tio
simples que possa ser usado para autoajuda e, a0 mesmo tempo, ensine principios tdo impor-
tantes para os niveis mais altos de formacéo académica. A mente vencendo o humor é uma das
obras mais vendidas sobre TC, sendo traduzida para mais de 22 idiomas.
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Prefacio

Sinto-me satisfeito por esta segunda edi¢do apresentar secdes ampliadas sobre como usar
a TC para ansiedade, o que reflete os progressos no campo desde que a primeira edigdo foi pu-
blicada. Esta nova edigdo também inclui se¢des sobre aten¢do plena, aceitagdo, perdao, gratiddo
e psicologia positiva. Os leitores aprendem como incorporar tais principios ao modelo da TC a
fim de aliviar o sofrimento e construir a felicidade.

Os doutores Greenberger e Padesky tém sido meus alunos, colegas e amigos ha muitos
anos. Juntos, sdo uma combinac¢ao unica de talento, experiéncia e educagao que ajudou a tor-
nar este livro uma realidade. Dennis Greenberger mostrou-se inovador na aplica¢do da TC
em ambientes hospitalares e ambulatoriais. Seu trabalho foca o desenvolvimento de progra-
mas de tratamento altamente eficazes com base na pesquisa em psicoterapia. Ele fundou e diri-
ge o Anxiety and Depression Center, uma clinica especializada em TC em Newport Beach, Ca-
liférnia. O Anxiety and Depression Center serve como modelo para a TC acolhedora, com-
passiva e empiricamente orientada para criangas, adolescentes e adultos. Além de dirigir esse
centro, o doutor Greenberger ensina e da supervisao a residentes em psiquiatria, estudantes
de pds-graduagao em psicologia e clinicos que buscam desenvolver e aprimorar suas habili-
dades em TC. Foi presidente da Academy of Cognitive Therapy, uma organizagao fundada
por mim, que certifica a competéncia dos terapeutas cognitivos.

Christine Padesky e eu trabalhamos juntos desde 1982, ensinando TC a milhares de
terapeutas no mundo inteiro. Depois de centenas de horas de discussoes, ela entende a TC
melhor do que qualquer outro terapeuta. Tenho observado e admirado o entusiasmo, a clare-
za e a capacidade de concentragdo trazidos por ela as suas relacbes com os pacientes.
A doutora Padesky fundou o Center for Cognitive Therapy em Newport, Califérnia, em
1983, o qual se tornou o mais importante centro de treinamento de TC para terapeutas. Ela,
pessoalmente, ja ensinou TC a mais de 45 mil terapeutas em 22 paises. E muito respeitada
por seus colegas e ja recebeu prémios estaduais, nacionais e internacionais por suas inimeras
contribui¢des originais ao campo. Duas de suas contribui¢des iniciais foram o desenvolvi-
mento do modelo de cinco partes para a compreensdo do sofrimento e o registro de pensa-
mentos composto por sete colunas. Os leitores deste livro ja se beneficiaram e se beneficiarao
ainda mais aprendendo a aplicar esses métodos aos proprios problemas. Ela é Distinguished
Founding Fellow da Academy of Cognitive Therapy e consultora internacional de terapeutas,
clinicos, hospitais forenses e programas educacionais.

As qualidades excepcionais e a ampla experiéncia dos doutores Greenberger e Padesky
como terapeutas, inovadores e educadores estdo combinadas nesta obra exemplar. Assim
como Terapia cognitiva da depressdo, que escrevi em coautoria com John Rush, Brian Shaw e
Gary Emery (Nova York: Guilford Press, 1979), revolucionou o modo como a terapia era
conduzida, A mente vencendo o humor estabelece um padrédo de como a TC deve ser utiliza-
da. Suas instrugoes claras ajudam terapeutas e leitores a aderir ainda mais aos principios
estabelecidos da TC e, consequentemente, a melhorar a qualidade da terapia e de suas vidas.
A mente vencendo o humor é um instrumento eficaz que coloca a TC nas maos do leitor.

Aaron T. Beck, M.D.

Professor Emeritus of Psychiatry

University of Pennsylvania

Emeritus President

Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy



Uma Breve Mensagem para 0s
Clinicos e Leitores Interessados

esultados de pesquisas demonstram a eficicia da terapia cognitivo-comportamental

(TCC) para um amplo leque de condigdes psicoldgicas, incluindo depressao, ansieda-
de, raiva, transtornos alimentares, abuso de substincia e problemas de relacionamento.
A mente vencendo o humor é um manual pratico que ensina, passo a passo, e de forma cla-
ra, habilidades de TCC. Ele é planejado de modo a auxiliar os leitores a compreender me-
lhor seus problemas e a fazer mudangas fundamentais em suas vidas, seja com a ajuda de
um terapeuta ou por conta propria.

Os clinicos podem usar A mente vencendo o humor para estruturar a terapia, refor-
car as habilidades ensinadas aos pacientes e ajuda-los a continuar o processo de aprendiza-
gem terapéutica depois de encerrada a terapia formal. Com folhas de exercicios e questio-
narios, este livro estimula a participagdo do paciente na aplicagdo do que é aprendido na
terapia as experiéncias da vida cotidiana. As habilidades em TCC sdo ensinadas de forma
sequencial e, conforme os leitores progridem na leitura do livro, novas habilidades sao de-
senvolvidas baseadas nas habilidades previamente aprendidas. A estrutura do livro, com
dicas uteis e guias sobre como vencer “pontos de dificuldade” comuns, ajuda os leitores a
aplicar com sucesso os principios da TCC de modo que possam solucionar seus problemas
e vivenciar maior felicidade e satisfacio em sua vida.

Expressamos humildemente nossa satisfagdo com a grande popularidade da primei-
ra edicdo de A mente vencendo o humor. Na época em que a elaboramos, nossa inten¢do
era usar achados empiricos sobre o que tornava a terapia eficaz para escrever um livro que
os terapeutas pudessem usar a fim de melhorar os resultados do proprio trabalho terapéu-
tico. Uma das caracteristicas mais empolgantes da TCC ¢é que ela ensina habilidades aos
pacientes para se tornarem os proprios terapeutas. Nossa expectativa era que um manual
claro que ensinasse essas habilidades tivesse repercussao entre os leitores e os terapeutas
como um guia para a terapia.

A mente vencendo o humor foi reconhecido com o Selo de Mérito da Association for
Behavioral and Cognitive Therapies para livros de autoajuda. Esse selo é conferido somen-
te aos livros que:

» Empregam os principios cognitivos e/ou comportamentais.
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« Tém apoio empirico documentado para os métodos apresentados.

» Nao incluem sugestdes ou métodos que sdo contraindicados por evidéncias cien-
tificas.

o Apresentam métodos de tratamento que possuem evidéncias consistentes de sua
eficacia.

 Sdo compativeis com as praticas de psicoterapia mais eficazes.

Os terapeutas podem estar seguros de que as habilidades que seus pacientes irao
aprender por meio do uso de A mente vencendo o humor sao habilidades que apds déca-
das de pesquisas comprovadamente produzem os melhores resultados de tratamento
para depresséo, ansiedade e outros problemas do humor. Pesquisas demonstram que os
pacientes nao sé se sentem melhor, mas que essa melhora é duradoura (com taxas mais
baixas de recaida) quando aprendem as habilidades ensinadas em A mente vencendo o
humor e sdo capazes de aplica-las por conta propria, independentemente da presenca de um
terapeuta.

Esta nova edi¢ao de A mente vencendo o humor esta consideravelmente aprimorada
em relagdo a primeira edicio, refletindo mais de duas décadas de inova¢des em pesquisa e
terapia. Esta edi¢do incorpora e integra métodos adicionais apoiados empiricamente: exer-
cicios de imaginagao, aceitagdo e atengao plena; e psicologia positiva. Também inclui uma
apresentagdo totalmente atualizada das abordagens de ativagdo comportamental, relaxa-
mento e reestruturagdo cognitiva para o manejo do humor. Ao mesmo tempo, mantém as
caracteristicas essenciais que tornaram sua primeira edigdo tdo popular e ttil para leitores
e terapeutas.

Ao longo dos anos, ficamos surpresos e impressionados com as formas criativas
como A mente vencendo o humor tem sido usado pelos clinicos e pelos leitores. Cursos
de pds-graduagdo em psicologia e programas de residéncia psiquiatrica em todo o mun-
do utilizam este livro como texto basico para o ensino da TCC. A mente vencendo o hu-
mor ja foi traduzido para mais de 22 idiomas, e as habilidades ensinadas provaram ser
relevantes para pessoas de diversas culturas e niveis socioecondmicos.

Uma colega contou que, quando estava entrando em uma clinica em Bangladesh,
viu uma mulher rabiscando no chdao com uma varinha. Quando se aproximou, percebeu
que ela estava reproduzindo o Registro de Pensamentos da primeira edi¢do de A mente
vencendo o humor. Outro colega comentou que lideres aborigenes na Australia considera-
vam o modelo de cinco partes do Capitulo 2 de A mente vencendo o humor um dos mode-
los culturalmente mais relevantes para ligar as ideias da TCC a sua antiga sabedoria cultu-
ral. O livro tem sido usado em renomados centros para tratamento da adigdo, clinicas de
psicologia, hospitais e unidades forenses e também com populagdes de desabrigados. E, é
claro, a maior parte das cdpias deste livro tem sido comprada por individuos que o desco-
brem para autoajuda ou porque foi recomendado por profissionais da satide mental. Esses
muitos usos de A mente vencendo o humor atendem ao desejo de clinicos e do publico lei-
go de aprender a usar estratégias praticas e comprovadas para o manejo do humor.

Esperamos que, com esta nova edi¢do, A mente vencendo o humor continue a ser um
guia util para pessoas que desejam transformar positivamente seus estados de humor e
suas vidas. Independentemente de ser usado como um rabisco feito no chao ou como um
arquivo digital, o objetivo é o mesmo: que as pessoas aprendam habilidades que propor-
cionem maior felicidade e satisfacdo na vida.
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XV

Alertamos os clinicos para que sejam curiosos e assumam uma perspectiva de
aprendizagem quando usarem A mente vencendo o humor com seus pacientes. A experién-
cia que cada pessoa tem do mundo é diferente, no entanto podem ser usados principios
comuns para compreender como essas experiéncias se formam e podem ser transforma-
das. O conhecimento psicoldgico e os principios da psicoterapia avan¢aram muito desde a
primeira edi¢do deste livro. Fizemos tudo o que estava ao nosso alcance para incorporar
essas novas ideias e achados a esta segunda edi¢do para que ela continue a refletir a pratica
mais eficaz da terapia baseada em evidéncia.

Dennis Greenberger
Christine A. Padesky
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Como A Mente Vencendo
o Humor Pode Ajuda-lo

ma ostra produz uma pérola a partir de um grao de areia. O grao de areia irrita a os-
tra. Em resposta, ela cria uma camada protetora que recobre o grao de areia, o que

roporciona alivio. Essa cobertura protetora é uma linda pérola. Para uma ostra, -
Igualmente, A mente

vencendo o humor ira ajuda-lo a desenvolver algo novo: habilidades benéficas para guia-lo
de forma a sair do desconforto atual. As habilidades que vocé ird aprender com o uso deste
livro irdo ajuda-lo a se sentir melhor e continuardo tendo valor em sua vida muito depois
que seus problemas originais tiverem acabado.

Esperamos que, como muitas pessoas que aprenderam os métodos ensinados neste
livro, vocé considere retrospectivamente o desconforto inicial que o conduziu até A mente
vencendo o humor como

COMO ESTE LIVRO IRA AJUDA-LO?

A mente vencendo o humor ensina estratégias, métodos e habilidades que se mostraram
uteis na abordagem de perturbagdes do humor como depressao, ansiedade, raiva, panico,
ciume, culpa e vergonha. As habilidades ensinadas neste livro também podem ajuda-lo a
resolver problemas de relacionamento, lidar de modo mais adequado com o estresse, me-
lhorar a autoestima, ser menos receoso e mais seguro. Essas estratégias também sdo uteis
se vocé estd enfrentando dificuldades com o uso de alcool e drogas. A mente vencendo o
humor foi desenvolvido para ensinar habilidades de forma gradual para que vocé possa ra-
pidamente fazer as mudancgas que considera importantes.

As ideias contidas neste livro tém origem na terapia cognitivo-comportamental
(TCC), uma das formas de terapia mais eficazes atualmente. “Cognitivo” refere-se ao que
pensamos e coOmo pensamos.

. Uma ideia central na TCC é que nos-
s0s
emocionais, comportamentais e fisicas a tal evento ou experiéncia.

Por exemplo, se estamos em uma fila no supermercado e pensamos “Isto vai demo-
rar um pouco. E melhor eu relaxar”, provavelmente nos sentiremos calmos. Nossos corpos
ficam relaxados e podemos puxar conversa com alguém que estd por perto ou entdo folhear
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uma revista. Entretanto, se pensamos “Eles ndo deviam ter uma fila tdo grande. Deveriam
ter mais funcionarios”, podemos nos sentir perturbados e irritados. Nossos corpos ficam
tensos e inquietos, e podemos passar aquele tempo nos queixando para outros clientes e
para o atendente.

como a recém-apresentada e também durante eventos importantes em sua vida. Vocé ira
aprender a pensar a respeito de si mesmo e das situagdes que vivencia de maneira mais
proveitosa e a

Vocé descobrira como fazer mu-
dangas em sua vida quando seus pensamentos o alertarem para problemas que precisam
ser resolvidos. Por fim, essas mudancas o ajudario a se sentir mais feliz, mais calmo e mais
confiante. Além disso, as habilidades que aprender usando A mente vencendo o humor irdo
habilita-lo a desenvolver e desfrutar de relacionamentos mais positivos.

COMO VOCE IRA SABER SE ESTE LIVRO ESTA AJUDANDO?

Para qualquer um de nds, é muito mais facil tentar executar algo quando sabemos que es-
tamos fazendo progresso. Por exemplo, quando aprendemos a ler, frequentemente come-
camos conhecendo o alfabeto e identificando letras individuais. Inicialmente, precisamos
de muito esfor¢o e pratica para reconhecer as letras. Conforme nossas habilidades se de-
senvolvem, o reconhecimento das letras vai ficando mais facil e mais automdatico. Com o
tempo, paramos de prestar atencao as letras individuais, porque ja sabemos unir essas le-
tras, e passamos a aprender palavras simples. Como novos leitores, podemos percorrer
uma pagina procurando palavras que conhecemos. Com o tempo, desenvolvemos a habili-
dade de ler frases simples e sabemos que estamos fazendo progresso quando conseguimos
ler frases mais complicadas, paragrafos e livros elementares. Em pouco tempo, ja nao esta-
mos atentos a palavras individuais, mas ao significado do que estamos lendo. Na escola, as
criangas se tornam leitoras mais habeis a cada ano, e o progresso de seu nivel de leitura
pode ser medido por meio de testes.

Vocé igualmente conseguira notar e medir seu progresso na utilizagdo de A mente
vencendo o humor. Nas primeiras semanas, ird aprender habilidades individuais. Com o
tempo, aprenderd a combinar essas habilidades de forma a melhorar seu humor e sua vida.
Uma forma de avaliar seu progresso ¢ medindo seu estado de humor a intervalos regulares
enquanto desenvolve e pratica A mente vencendo o humor. O Capitulo 4 ajuda vocé a fazer
isso e mostra como colocar seus escores em um grafico para avaliar seu progresso.

COMO USAR ESTE LIVRO

A mente vencendo o humor é diferente de outros livros que vocé ja leu. Ele é projetado para
ajuda-lo a desenvolver As
habilidades contidas em A mente vencendo o humor requerem pratica, paciéncia e perseve-
ranga. Portanto, é importante que vocé faga os exercicios de cada capitulo. Mesmo algumas
habilidades que parecem faceis podem ser mais complicadas quando vocé realmente tenta
executa-las. A maijoria das pessoas descobre que, quanto mais tempo dedica a pratica de
cada habilidade, mais beneficios obtém.
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No inicio, é util dedicar algum tempo a essas habilidades todos os dias. Vocé pode
achar proveitoso reservar um horario determinado todos os dias para ler a respeito ou pra-
ticar as habilidades contidas em A mente vencendo o humor. Se avangar muito rapidamente
na leitura do livro sem se permitir um tempo adequado para a pratica, ndo ird aprender a
aplicar as habilidades aos seus proprios problemas. Logo, a velocidade da aprendizagem
ndo é o mais importante. O mais importante é dedicar um tempo suficiente a cada capitulo
até que vocé compreenda as ideias e consiga usa-las em sua vida de modo significativo
para se sentir melhor. Vocé descobrira que é preciso apenas pouco mais de uma hora para
fazer isso com alguns capitulos do livro. Para outros capitulos,

A mente vencendo o humor pode ser adaptado de modo que vocé leia os capitulos na
ordem que provavelmente seja mais ttil. Por exemplo, se escolheu este livro para trabalhar
determinados estados de humor, no fim do Capitulo 4 existe a recomendagao da leitura
dos capitulos sobre estados de humor (Caps. 13, 14 e/ou 15) que se aplicam a vocé. Tam-
bém ¢é possivel saltar algum capitulo sobre um estado de humor que néo se aplique a vocé.
Depois de ler esses capitulos, vocé pode seguir a sequéncia recomendada para cada estado
de humor especifico. Ou entdo optar por ler o livro em sua totalidade e fazer os exercicios
que iniciam no Capitulo 2 e terminam no Capitulo 16.

Se estiver usando A mente vencendo o humor como parte da terapia, seu terapeuta
podera recomendar uma ordem diferente para a leitura dos capitulos. Existem muitas ma-
neiras de personalizar o desenvolvimento das habilidades apresentadas neste livro, e seu
terapeuta pode ter ideias prdprias sobre a sequéncia que funciona de modo mais eficaz
para vocé. Se vocé estiver apresentando este livro ao seu terapeuta, podera sugerir que ele
leia “Uma breve mensagem para os clinicos e leitores interessados” nas paginas xiii a xv.

Vocé pode usar A mente vencendo o humor
para outras questoes além do humor?

E se vocé quiser usar as folhas de exercicios mais de uma vez?

Ao longo do livro, existem exercicios planejados para ajuda-lo a aprender e a aplicar as ha-
bilidades importantes apresentadas em cada capitulo especifico. As folhas de exercicios de-
vem ser preenchidas ao longo do tempo. Cdpias adicionais de muitas das folhas de exerci-
cios podem ser encontradas no Apéndice no final do livro (e todas elas estao disponiveis
para download para uso pessoal no link deste livro em loja.grupoa.com.br). Portanto, vocé
pode fazer copias e usa-las sempre que achar que podem ser tteis.

As habilidades e estratégias contidas em A mente vencendo o humor estao baseadas
em décadas de pesquisas. Sa0 métodos comprovados, praticos e eficazes que, depois de
aprendidos, proporcionam maior alegria e satisfagdo na vida. Ao investir seu tempo na lei-
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tura deste livro e praticar o que aprender, vocé estd dando os passos necessdrios para trans-
formar sua vida de maneira positiva.

Resumo do Capitulo 1

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é um método comprovadamente efetivo para de-
pressao, ansiedade, raiva e outros estados de humor.

A TCC também pode ser usada para auxiliar no tratamento de transtornos alimentares, uso de
alcool e drogas, estresse, baixa autoestima e outras condicoes.

A mente vencendo o humor objetiva ensinar habilidades de TCC de forma gradual.

A maioria das pessoas descobre que, quanto mais tempo dedica a pratica de cada habilidade,
maior beneficio obtém.

Vocé encontrara orientacdes ao longo do livro que o ajudarao a personalizar a ordem de leitura
dos capitulos para que possa se direcionar para os estados de humor que mais o preocupam.



Compreendendo seus Problemas

PauLo: Odeio envelhecer.

Uma tarde, um terapeuta recebeu um telefonema de Silvia, uma mulher de 73 anos, que
estava preocupada com seu marido, Paulo. Ela havia lido um artigo sobre depressao que
parecia descrevé-lo. Nos ultimos seis meses, Paulo queixava-se constantemente de cansaco,
embora Silvia o ouvisse caminhar de um lado para outro as 3 horas da manha, sem conse-
guir dormir. Além disso, contou que ele nao era tdo carinhoso com ela como de costume e
estava frequentemente irritadico e negativo. Ele havia parado de visitar seus amigos e nao
demonstrava interesse em fazer qualquer coisa. Depois que seu médico o examinou e disse
que ele nao tinha um problema médico que explicasse os sintomas, Paulo queixou-se a es-
posa: “Odeio estar ficando velho. Eu me sinto péssimo”.

O terapeuta pediu para falar com Paulo ao telefone. Ele o atendeu com relutancia.
Falou ao terapeuta que ndo tomasse como algo pessoal, mas que ndo achava nada de mais
em “médicos de cabega” e que ndo queria vé-lo porque ndo estava louco, apenas velho.
“Vocé também nao estaria feliz se estivesse com 78 anos e com dores por todo o corpo!”
Disse, entéo, que iria a uma consulta apenas para satisfazer Silvia, mas tinha certeza de que
de nada ajudaria.

. Paulo pensava que seus problemas com o sono, o cansago, a irritabilidade e a fal-
ta de interesse em fazer as coisas fossem parte do envelhecimento. Envelhecer era algo que
Paulo nao podia mudar, entdo presumia que nada poderia ajuda-lo a se sentir melhor.

Em seu primeiro encontro, o terapeuta ficou impressionado com a diferenca entre a
aparéncia de Silvia e a de Paulo. Com uma saia cor-de-rosa e uma blusa floral, brincos e
sapatos combinando, Silvia tinha se vestido cuidadosamente para o encontro. Ela se sentou
ereta na cadeira e cumprimentou o terapeuta com um sorriso de expectativa e olhos bri-
lhantes e ansiosos. Em comparac¢ao, Paulo estava prostrado em sua cadeira e, embora esti-
vesse vestido de forma asseada, tinha um pouco de barba por fazer no lado esquerdo do
queixo. Seus olhos nao mostravam brilho e tinha olheiras devido a fadiga. Ele levan-
tou-se lentamente e, com resisténcia para cumprimentar o terapeuta, disse de forma som-
bria: “Bem, o senhor me tem por uma hora”

Conforme o terapeuta questionava gentilmente Paulo durante os 30 minutos se-
guintes, a historia dele foi sendo revelada. A cada pergunta, Paulo suspirava profunda-
mente e depois respondia de forma superficial. Paulo fora motorista de caminhéo por 35
anos, fazendo entregas locais nos tltimos 14 anos. Apds a aposentadoria, ele encontra-
va-se regularmente com trés amigos aposentados para conversar, comer alguma coisa ou
assistir a esportes. Paulo também gostava de restaurar coisas, trabalhar em projetos para
a casa e consertar bicicletas para seus oito netos pequenos e seus amigos. Ele regular-
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mente se encontrava com seus trés filhos e netos e sentia orgulho de ter um bom relacio-
namento com cada um deles.

Silvia, 18 meses antes, havia sido diagnosticada com cancer. A doenga tinha sido de-
tectada precocemente, e ela recuperou-se bem apds cirurgia e radioterapia, nao apresentan-
do mais sinais da doenga. Paulo ficou com os olhos marejados enquanto falava da doenga da
esposa: “Achei que ia perdé-la e ndo sabia o que fazer”. Quando ele disse isso, Silvia interrom-
peu rapidamente, batendo de leve no brago dele: “Mas estou bem, querido. Tudo acabou
bem”. Paulo engoliu em seco e acenou com a cabega.

Enquanto Silvia fazia o tratamento para o cancer, um dos melhores amigos de Pau-
lo, Luiz, ficou doente repentinamente e morreu. Luiz era amigo de Paulo ha 18 anos, e
Paulo sentiu sua perda profundamente. Sentiu raiva por Luiz nio ter ido antes para o hos-
pital, porque um tratamento logo no inicio poderia ter salvado sua vida. Silvia contou que
Paulo focou toda sua aten¢do no acompanhamento do tratamento dela apds a morte de
Luiz. “Acho que o Paulo pensou que ele seria responsavel por minha morte se faltdssemos
a uma sessdo’, disse ela. Paulo parou de se encontrar com os amigos e passou a se dedicar
inteiramente aos cuidados de Silvia.

“Depois que o tratamento de Silvia terminou, eu sabia que o alivio era apenas tempora-
rio. O resto da minha vida serd cheio de doenga e morte. Ja me sinto meio morto. Uma pessoa
jovem como vocé ndo consegue entender isso.” Paulo suspirou. “As coisas sdo assim. De qual-
quer modo, para que sirvo? Meus netos ja consertam as proprias bicicletas agora. Meus filhos
tém os proprios amigos, e Silvia provavelmente ficaria melhor se eu ndo estivesse aqui. Nao sei
0 que é pior — morrer ou viver e ficar sozinho porque todos os seus amigos morreram.”

Depois de ouvir a histéria de Paulo e examinar o relatério de seu clinico descar-
tando uma causa fisica para o que ele estava sentindo, ficou claro para o terapeuta que
Paulo estava, de fato, deprimido. Ele estava experimentando

Como ¢ frequente na depressao, Paulo havia experimentado iniumeras perdas e estresses
nos ultimos dois anos (o cancer de Silvia, a morte de Luiz e a percepg¢do de que seus fi-
lhos e netos ndo precisavam mais dele).

Embora nio acreditasse que a terapia pudesse ajuda-lo, com o incentivo de Silvia,
Paulo concordou em ir a mais trés sessdes antes de decidir se continuaria ou ndo o trata-

mento.

COMPREENDENDO OS PROBLEMAS DE PAULO

Durante o segundo encontro, o terapeuta ajudou Paulo a compreender as mudangas que
ele havia experimentado nos dois ultimos anos. Usando o modelo de cinco partes descrito
na Figura 2.1, Paulo notou que inimeras mudangas e eventos ambientais importantes em
sua vida (o cancer de Silvia, a morte de Luiz) haviam levado a mudangas comportamentais
(o fim dos encontros regulares com os amigos, idas extras ao hospital para o tratamento de
Silvia). Além disso, ele comegou a pensar de forma diferente sobre si mesmo e sua vida
(“Todas as pessoas de quem eu gosto estao morrendo’, “Meus filhos e netos nao precisam
mais de mim”) e a se sentir pior emocional (irritadigo, triste) e fisicamente (cansado, com
problemas para dormir).
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AMBIENTE

Pensamentos

Estado de humor

Reacoes fisicas

Comportamentos

FIGURA 2.1 Modelo de cinco partes para compreender as experiéncias da vida.
© 1986, por Christine A. Padesky.

Observe que as cinco areas da Figura 2.1 estdo interligadas. As setas interconectadas
mostram que cada aspecto diferente da vida influencia todos os demais. Por exemplo, mu-
dancas em nosso comportamento influenciam como pensamos e como nos sentimos (tan-
to fisica quanto emocionalmente). O comportamento também pode mudar o ambiente e
os eventos na vida. Da mesma maneira, mudangas em nosso pensamento afetam nosso
comportamento, nosso estado de humor e nossas reagdes fisicas e podem provocar altera-
¢oes em nosso ambiente. A compreensdo de como interagem esses cinco aspectos ajuda a
compreender nossos problemas.

Paulo pode ver como cada um desses cinco aspectos de sua experiéncia influenciou os
outros quatro, arrastando-o cada vez mais para o fundo de seu humor triste. Por exemplo, ao
pensar “Todos os meus amigos vao morrer logo, porque estamos ficando velhos” (pensa-
mento), Paulo parou de telefonar para eles (comportamento). Ao se isolar dos amigos, come-
¢ou a se sentir sozinho e triste (humor) e sua inatividade contribuiu para a falta de sono e o
cansago (reagoes fisicas). Como ndo telefonava mais para os amigos nem fazia coisas com
eles, muitos também pararam de telefonar para ele (ambiente). Com o tempo, essas forgas
interativas arrastaram Paulo para o interior de uma espiral descendente de depressao.

Inicialmente, quando ele e o terapeuta reconheceram esse padrao, Paulo se mostrou
desencorajado: “Nao ha saida, entdo cada uma dessas coisas vai piorar cada vez mais até
que eu morra!”. O terapeuta sugeriu que, ja que cada uma dessas cinco areas estava ligada
as outras quatro, pequenas melhoras em qualquer uma delas contribuiriam para mudangas
positivas nas demais. Paulo concordou em tentar descobrir que pequenas mudangas fa-
riam com que se sentisse melhor.

Paulo é uma das quatro pessoas descritas neste capitulo a quem acompanharemos
ao longo do livro. Essas quatro pessoas estdo experimentando dificuldades que com fre-
quéncia podem ser ajudadas pelas estratégias e pelos métodos descritos em A mente ven-
cendo o humor. Para manter a confidencialidade, foram alterados os dados de identifica-
¢do, e as informacdes descritivas sdo uma composicao de véarios pacientes. No entanto, as
situagoes e o progresso sdo compativeis com nossas experiéncias como terapeutas que aju-
dam pessoas com esses tipos de problemas.
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MARCIA: Minha vida seria otima se eu ndo tivesse ataques de panico!

“Um amigo meu disse que a terapia cognitivo-comportamental pode acabar com meus
ataques de panico. Vocé acha que me ajudaria?” A pessoa ao telefone foi muito direta em
seu questionamento. Sua voz era firme e confiante enquanto interrogava o terapeuta a res-
peito da terapia cognitivo-comportamental (TCC). Ela foi igualmente direta ao descrever
as experiéncias recentes que haviam motivado seu telefonema. “Meu nome é Marcia.
Tenho 29 anos e, exceto pelo medo de voar de avido, nunca tive problemas que nao fosse
capaz de resolver sozinha. Sou supervisora de marketing de uma companhia e sempre amei
meu trabalho - isto ¢, até dois meses atras. Dois meses atras, fui promovida a supervisora
regional. Agora vou ter de voar muito e comego a suar frio sempre que penso em pegar
um avido. Eu estava pensando em voltar para o meu antigo emprego, quando um amigo
me disse para ligar para vocé primeiro. Vocé pode me ajudar?”

Marcia chegou cedo para seu primeiro encontro, trazendo uma pasta e um caderno,
pronta para comegcar a aprender o que fazer. Por toda a vida, teve medo de voar - um
medo que suspeitava ter aprendido com sua mae, que sempre evitava avides. Os ataques de
panico de Marcia haviam comegado ha oito meses, antes da promocao.

Ela recordou que seu primeiro ataque de panico ocorrera em um supermercado,
quando notou seu coragdo batendo forte durante as compras de sabado. Ela nao conse-
guia entender por que isso estava acontecendo e ficou bastante assustada. Essa foi a pri-
meira vez que comecou a suar devido ao medo. Na hora, achou que estava tendo um
ataque cardiaco, entdo foi até o pronto-socorro. Apds uma série de exames, o médico as-
segurou que ela ndo tivera um ataque cardiaco e que gozava de boa saude.

Miarcia continuou a ter ataques de panico 1 ou 2 vezes por més até sua promogao re-
cente no trabalho. Desde a promogéo, era dominada pelo medo diversas vezes por semana.
Seu coragio disparava, comegava a suar e tinha dificuldade para respirar. Além do que acon-
tecia quando estava em um avido, o sentimento de panico muitas vezes “surgia do nada -
mesmo em casa’. Seu panico durava alguns minutos e, entdo, desaparecia quase tao rapida-
mente quanto aparecera. Ela ficava tensa e nervosa até algumas horas depois do ocorrido.

“Eu me sustento, tenho bons amigos e uma familia que me apoia. Nao bebo nem
uso drogas, sempre vivi uma vida boa. O que esta acontecendo comigo?” Ela, de fato, leva-
va uma vida feliz, aplicada e equilibrada. Seu tnico trauma importante tinha sido a morte
do pai um ano antes. Sentia muito a falta dele, mas encontrava consolo no relacionamento
com a mae e os dois irmaos que moravam perto. Ainda que seu trabalho exigisse bastante,
Marcia parecia gostar da pressdo, muito embora se preocupasse demais com seu desempe-
nho e sobre o que os outros pensavam a seu respeito.

Por que Marcia estava tendo ataques de panico? Ao longo deste livro, acompanhare-
mos seu progresso enquanto ela come¢a a compreender seus ataques de panico. Ao com-
preender mais sobre as conexdes entre suas reagdes fisicas, seus pensamentos e seus com-
portamentos, Marcia ndo s6 aprendeu a superar o panico e a lidar com a preocupagio,
como também se tornou uma passageira frequente e relaxada em viagens de avido.

COMPREENDENDO OS PROBLEMAS DE MARCIA

Miarcia tinha ataques de panico, preocupacdes e também medo de voar em avides — todos
esses problemas relacionados a ansiedade. O modelo da Figura 2.1 pode ser usado para com-
preender a ansiedade? Observe como as cinco areas resumem as experiéncias de Marcia:
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MARISA:

Mudangas ambientais/situagoes de vida: morte do pai; promogao no trabalho.
Reagoes fisicas: suor frio; taquicardia; dificuldade de respirar; agitagao.
Humor: medrosa; nervosa; em panico.

Comportamento: evitagao de voar; cogitando desistir da promogao.

» «

Pensamentos: “Estou tendo um ataque cardiaco’, “Vou morrer”, “E se algo correr mal

e eu ndo conseguir dar conta?”, “Alguma coisa ruim vai acontecer se eu viajar de

aviao”

Como vocé pode notar, o modelo de cinco partes descreve ansiedade e também de-
pressdo. Observe algumas das diferencas entre ansiedade e depressdo. No caso da depres-
sdo, as mudangas fisicas frequentemente envolvem uma lentificagdo — problemas para dor-
mir e cansago. A ansiedade costuma ser marcada por uma aceleragdo das reagdes fisicas —
taquicardia, sudorese, agitacao. Com a depressdo, a principal mudanga comportamental é
que as pessoas encontram dificuldade em fazer as coisas e, portanto, executam menos ta-
refas e frequentemente se afastam das demais. Marcia diz gostar das pessoas e do trabalho,
mas evita situagdes especificas que a deixam ansiosa. Quando estamos ansiosos, a evitagio
¢ a mudanga mais comum em nosso comportamento.

Finalmente, o pensamento ¢é bastante diferente nos estados de depressao e ansieda-
de. Os pensamentos de Paulo ilustram o pensamento deprimido, que tende a ser negativo,
desesperancado e autocritico. O pensamento de Marcia ¢ tipico da ansiedade. E mais ca-
tastrofico (“Estou tendo um ataque cardiaco”) e envolve preocupagao com eventos futuros
especificos (um voo de avido) e também uma preocupagdo generalizada (“E se algo correr
mal e eu ndo conseguir dar conta?”). Os pensamentos deprimidos frequentemente se con-
centram no passado e no presente, enquanto os pensamentos ansiosos focam o presente e
o futuro.

Os Capitulos 13 a 15 resumem de modo mais detalhado as caracteristicas distinti-
vas dos diferentes estados de humor. O Capitulo 13 fornece uma medida dos sintomas
comuns de depressao (p. 185) e o Capitulo 14 apresenta uma medida dos sintomas de
ansiedade (p. 212).

Minha vida ndo vale a pena.

Marisa estava muito deprimida. Durante seu primeiro encontro com o terapeuta, confi-
denciou que estava cada vez mais perturbada e que comegava a se sentir fora de controle.
Contou que sua depressdo havia piorado nos ultimos seis meses. Essa depressdo a apavora,
porque ja havia ficado deprimida gravemente por duas vezes — uma vez quando tinha 18
anos e, depois, aos 25 anos - e havia tentado o suicidio nos dois epis6dios. Com lagrimas
nos olhos, arregagou a manga da blusa e mostrou as cicatrizes no pulso decorrentes da pri-
meira tentativa de suicidio.

Marisa fora molestada sexualmente pelo pai entre os 6 e os 14 anos. Quando estava
com 14 anos, seus pais se divorciaram. Naquela época, ja pensava sobre si mesma negati-
vamente: “Conclui que eu devia ser md para meu pai me fazer mal como fazia. Eu tinha
medo de me aproximar de outras criangas, porque se elas soubessem o que havia aconteci-
do comigo, pensariam que eu era um monstro. Eu também tinha medo dos adultos, por-
que achava que também iriam me fazer mal”
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Marisa aproveitou a primeira oportunidade que teve para ir embora de casa. Acei-
tou se casar com seu primeiro namorado, Carlos. Eles se casaram aos 17 anos de idade,
quando ela engravidou, e se divorciaram trés anos mais tarde, logo apds o nascimento do
segundo filho. Seu segundo casamento, aos 23 anos, durou somente dois anos. Seus dois
maridos faziam uso pesado de dlcool e eram fisicamente abusivos.

Apesar de ter estado deprimida por 18 meses depois do segundo divércio, Marisa
saiu desse periodo de desespero sentindo-se mais forte. Ela decidiu que poderia cuidar
melhor dos filhos sozinha, sem qualquer um dos ex-maridos. Comecou a trabalhar e a
sustentar os filhos. Era uma mae carinhosa e tinha orgulho dos filhos. Seu filho mais velho,
agora com 19 anos, trabalhava por meio periodo e frequentava uma faculdade local; seu fi-
lho mais mogo estava indo bem na escola.

Hoje, aos 36 anos, Marisa era assistente administrativa em uma fabrica. Apesar de
seu sucesso como mae que trabalha, era muito autocritica. Durante o encontro inicial com
o terapeuta, ela fez contato visual minimo, olhando fixamente para suas maos pousadas
sobre o colo. Falava em tom monoétono e baixo e nao sorria. Seus olhos se encheram de la-
grimas em varias ocasides enquanto falava do quao “inutil” ela era e do quanto seu futuro
parecia sombrio. “Tenho pensado cada vez mais em me matar. As criangas ja tém idade
suficiente para cuidarem de si mesmas. Meu sofrimento nunca vai acabar. A morte é a tni-
ca saida”

Em resposta as perguntas sobre sua vida e o que a tornava tdo dolorosa, Marisa
descreveu sentimentos de intensa tristeza durante o dia inteiro. Conforme sua depressao
ia ficando pior nos ultimos seis meses, comecou a achar cada vez mais dificil trabalhar e
se concentrar no trabalho. Ja havia recebido duas adverténcias verbais e uma por escrito
de seu supervisor em relagdo a pontualidade, qualidade e rendimento do trabalho. Ela se
sentia cada vez mais cansada e cada vez menos motivada.

Em casa, s6 queria ser deixada em paz. Ndo atendia ao telefone nem falava com
familiares ou amigos. Preparava refeicdes minimas para os filhos e, depois, fechava-se
no quarto, assistindo a televisdo até cair no sono.

No primeiro encontro, Marisa ndo estava particularmente otimista de que a TCC
pudesse ajudéd-la, mas havia prometido ao médico de familia que faria uma tentativa.
Achava que a TCC era sua ultima esperanga e que, se esse tratamento nao funcionasse, o
suicidio seria a tinica op¢do. E desnecessério dizer que o terapeuta estava muito preo-
cupado com Marisa e queria ajuda-la a comegar a se sentir melhor o mais breve possivel.
O terapeuta a encaminhou a um psiquiatra para avaliacdo da necessidade de uso de me-
dicamentos, embora ela tivesse se beneficiado muito pouco com antidepressivos no pas-
sado. Marisa e seu terapeuta também combinaram que ela iria monitorar seus estados de
humor e atividades na semana seguinte para que eles pudessem ver se havia alguma co-
nexao entre o humor e o que ela estava fazendo durante cada um dos dias.

COMPREENDENDO OS PROBLEMAS DE MARISA

Ao usarmos o modelo de cinco partes da Figura 2.1 para entender a depressdao de Marisa,
podemos encontrar algumas semelhancas entre ela e Paulo quanto aos padrdes de pensa-
mento, humor, comportamento e experiéncias fisicas. No entanto, as situagdes de vida que
contribuiram para a depressdao de Marisa tiveram inicio em sua infancia.
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Vejamos a seguir como ela e seu terapeuta usaram o modelo de cinco partes para
compreender sua depressao.

Mudangas ambientais/situagdo de vida: o pai molestou-a sexualmente; os dois ma-
ridos eram alcoolistas e abusivos; é mae solteira de dois adolescentes; feedback ne-
gativo do supervisor no trabalho.

Reagoes fisicas: cansada na maior parte do tempo.
Humor: deprimido.

Comportamento: dificuldade de trabalhar; evita familiares e amigos; chora com facili-
dade; corta-se; ja tentou suicidio por duas vezes.

Pensamentos: “Nao sirvo para nada’, “Sou um fracasso’, “Nunca vou melhorar”, “Mi-
nha vida ndo tem solu¢do’, “O melhor mesmo é me matar”.

Algumas pessoas podem achar que Marisa estava destinada a permanecer deprimi-
da devido as suas dolorosas experiéncias de vida. Como vocé vera, isso ndo é verdade.

VITOR: Ajude-me a ser mais perfeito.

Vitor, um executivo de marketing de 49 anos de idade, iniciou terapia trés anos depois de
ingressar nos Alcoolicos Anonimos (AA) para conseguir parar de beber. Medindo mais de
1,80 metro e com corpo atlético, Vitor chegou para sua primeira sessao bem-vestido, com
um terno preto risca de giz e uma gravata combinando. Cada detalhe de sua aparéncia era
perfeito, desde seu cabelo bem-aparado até seus sapatos polidos cuidadosamente.

Apesar da frequente compulsdo para beber, Vitor se mantinha sébrio ha trés anos.
Sua compulsdo para beber era mais forte quando se sentia triste, nervoso ou irritado.
As vezes, pensava: “Ndo suporto estes sentimentos. Preciso de um drinque para me sentir
melhor”. Sua participagdo nas reunides do AA era irregular, e resistir a bebida ainda era
um grande esfor¢o para ele.

Vitor estava sujeito a periodos de depressao, durante os quais via a si mesmo como
“inutil”, “sem valor” e “um fracasso”. Com frequéncia, ficava nervoso e, nesses momentos,
repetidamente se preocupava de que seria despedido do emprego por mau desempenho,
apesar de receber boas avaliagdes. Sempre que seu telefone tocava, Vitor imaginava que a
pessoa chamando era seu chefe para comunicar sua demissdo. Ficava surpreso e aliviado
cada vez que isso nao acontecia.

Ele também lutava contra acessos de raiva periddicos. Embora essas explosdes
nao ocorressem com frequéncia, eram muito destrutivas, especialmente em seu relacio-
namento com a esposa, Julia. Ficava irritado rapidamente quando sentia que outras pes-
soas o estavam desrespeitando, agindo de forma injusta, maltratando-o ou quando pare-
cia que as pessoas mais proximas a ele ndo estavam se importando com seus sentimen-
tos. Conseguia conter a raiva no trabalho, mas, quando esse tipo de situa¢ao ocorria em
casa, perdia a calma muito rapidamente e explodia com furia. Essa furia era seguida de
sentimentos de intensa vergonha e arrependimento, desencadeando mais pensamentos
de desvalia.

Vitor descreveu sua batalha de 25 anos contra o alcool como resultado de sentimen-
tos permanentes de inadequagdo, baixa autoestima e uma sensagao de que algo “terrivel”
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iria acontecer com ele. Quando bebia, sentia-se melhor, mais forte e “no controle”. Ficar
sobrio havia trazido a luz seus profundos sentimentos de desvalia, ansiedade e baixa auto-
estima, os quais eram encobertos pelo alcool.

Ja no comego da terapia, ficou evidente que Vitor era um perfeccionista. Seus pais
haviam dito: “Se vocé cometer um erro, isso é mau” e “Se vocé for fazer qualquer coisa,
faca certo”. Ele concluiu, entdo, que “Se nao sou perfeito, entdo sou um fracasso”

Vitor cresceu com um irmao mais velho, Douglas, que era um astro do esporte e ex-
celente aluno. Quando crianga, Vitor acreditava que a aprova¢ao, o amor e a afeigdo dos
pais dependiam de seu desempenho. Embora os pais demonstrassem amor por ele de va-
rias maneiras, Vitor nunca sentiu que tinham orgulho dele como tinham de Douglas. Ele
se sentia pressionado a ser o melhor na escola e nos esportes. Certa vez, marcou um gol
em um jogo de futebol importante, mas ficou desapontado porque um colega do time
marcou dois gols na mesma partida. Um bom desempenho nao era suficiente para Vitor se
nao fosse também o melhor.

Depois de adulto, achava cada vez mais dificil conseguir ser o melhor. Ele equili-
brava os papéis de marido, pai e executivo de marketing, julgando seu valor pelo desem-
penho em cada uma dessas areas. Raramente se achava perfeito em qualquer drea e preo-
cupava-se de modo constante sobre como as outras pessoas o avaliavam. Se trabalhava
até tarde no escritdrio para agradar seu chefe, ele se preocupava durante o caminho de
volta para casa se nio estava desapontando a esposa e os filhos.

Vitor veio a terapia a procura de formas de se sentir melhor em rela¢ao a si mesmo e
querendo se sentir mais seguro. Ele também queria ajuda para se manter sébrio. Ao final
da primeira sessdo, disse ao terapeuta, rindo: “Olhe, tudo o que eu quero é que vocé me
deixe perfeito, e, entdo, eu vou ser feliz”. O terapeuta sugeriu a Vitor que talvez um dos ob-
jetivos da terapia devesse ser ajuda-lo a se sentir feliz consigo mesmo do jeito como era,
com imperfei¢oes e tudo o mais. Vitor engoliu em seco e, depois de um momento, concor-
dou balangando a cabeca.

COMPREENDENDO OS PROBLEMAS DE VITOR

Algumas vezes, temos mais do que um estado de humor intenso. Vitor era deprimido e
ansioso e também tinha explosdes de raiva periddicas. Quando ele e seu terapeuta preen-
cheram o modelo de cinco partes dele, havia algumas semelhangas com Paulo e Marisa
(depressao) e também com Marcia (ansiedade).

Mudangas ambientais/situacbes de vida: sdbrio ha trés anos; pressdo desde crianca
(dos pais, dele proprio) para ser o melhor.

Reagoes fisicas: dificuldade para dormir; problemas estomacais.
Humor: nervoso; deprimido; irritado; estressado.

Comportamento: lutando contra o desejo de beber; as vezes, evita as reunides do
AA; tenta fazer tudo com perfeicéo.

Pensamentos: “Nao sirvo para nada”, “Nao valho nada’, “Sou um fracasso”, “Vou ser
demitido”, “Sou inadequado’, “Algo terrivel vai acontecer”, “Se eu cometer algum
» <

erro, é porque ndo presto’, “Se alguém me critica, esta me humilhando”

»  «
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O pensamento de Vitor era negativo e autocritico (tipico da depressao) e também en-
volvia preocupacio, duvidas quanto a propria pessoa e previsdes catastroficas (tipicas da an-
siedade). Além disso, seus pensamentos incluiam temas ligados a justica, desrespeito e ser
maltratado por outras pessoas (tipico da raiva). Dificuldade para dormir e problemas esto-
macais podem ser sinais de depressao, ansiedade ou mesmo reagdes a raiva e ao estresse. Dos
trés estados de humor, a ansiedade acometia Vitor com mais frequéncia. Assim como Mar-
cia, ele evitava apenas as situagcdes que estavam vinculadas a sua ansiedade. Como vocé re-
corda, Paulo e Marisa evitavam muitas situagdes porque estavam deprimidos.

Para compreender de modo mais preciso como essas cinco areas interagem em sua
vida, preencha a Folha de Exercicios 2.1 a seguir.

EXERCiCIO: Compreendendo os proprios problemas

Assim como Paulo, Marisa, Marcia e Vitor usaram o modelo de cinco partes para compreender
seus problemas, vocé também pode comecar a entender seus problemas, observando o que esta
vivenciando nessas cinco areas de sua vida: mudancas ambientais/situacoes de vida, reacoes fisicas,
estados de humor, comportamentos e pensamentos. Na Folha de Exercicios 2.1, descreva quaisquer
mudancas recentes ou problemas de longa data vivenciados em cada uma dessas areas. Se vocé tiver
dificuldade em preencher a Folha de Exercicios 2.1, responda as perguntas contidas em Dicas Uteis
na pagina a seguir.

FOLHA DE EXERCiCI0S 2.1 Compreendendo meus problemas

Mudancas ambientais/situagdes de vida:

Reacoes fisicas:

Humor:

Comportamento:

Pensamentos:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Vocé consegue perceber algumas conexdes entre as cinco partes da Folha de Exer-
cicios 2.12 Por exemplo, seus pensamentos e estados de humor parecem conectados? As
mudancas em seu ambiente ou suas situacdes de vida causaram altera¢es nas outras
quatro partes? Seus comportamentos parecem conectados aos estados de humor ou
comportamentos? Para muitas pessoas, essas cinco areas estdo interligadas. A boa noti-
cia é que, por isso ser assim, pequenas mudancas positivas em uma area também podem
levar a mudangas positivas em todas as demais areas. Na terapia, procuramos as meno-
res mudangas que podem levar a uma melhora global positiva. Enquanto estiver utili-
zando este livro, observe quais sdo as pequenas mudangas que o ajudam a se sentir me-
lhor. Embora possam ser necessarias pequenas mudangas em varias dreas para que vocé
se sinta melhor, altera¢des em seu pensamento ou comportamento sdo importantes se
deseja criar melhoras positivas que sejam duradouras em sua vida. Os préximos capitu-
los ajudam a explicar por que isso se da dessa maneira.

DICAS UTEIS

Se vocé esta com problemas para preencher a Folha de Exercicios 2.1, é util examinar
novamente o modelo de cinco partes preenchido por Marcia, Marisa e Vitor. Depois, responda
as perguntas a seguir.

Mudangas ambientais/situagoes de vida: Que mudancgas recentes ocorreram em minha vida
(positivas e negativas)? Quais foram os eventos mais estressantes para mim no ultimo ano?
Nos dltimos trés anos? Cinco anos? Em minha infincia? Estou passando por dificuldades
duradouras ou atuais (p. ex., discriminagdo ou ser molestado por outros, problemas de saude
em mim ou em familiares, dificuldades financeiras atuais)?

Reacoes fisicas: Que sintomas fisicos estou tendo? (Considere mudangas gerais no nivel de
energia, apetite, dor e sono, além de sintomas ocasionais como tensio muscular, cansago,
taquicardia, dores de estomago, sudorese, tontura e dificuldades respiratorias.)

Estados de humor: Que palavras isoladas descrevem meus estados de humor mais frequentes
ou perturbados (triste, nervoso, raivoso, culpado, envergonhado)?

Comportamentos: Que comportamentos estdo conectados a meu humor? No trabalho? Em
casa? Com amigos? Comigo mesmo? (Comportamentos sao coisas que fazemos ou evitamos
fazer, p. ex., Mdrcia evitava avides, Vitor tentava ser perfeito e Paulo parou de fazer as coisas.)

Pensamentos: Quando apresento estados de humor intensos, que pensamentos tenho a meu
respeito? Sobre outras pessoas? Meu futuro? Que pensamentos interferem na realizacdo de
coisas que eu gostaria de fazer ou acho que deveria fazer? Que imagens ou lembrangas me vém
a mente?
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Resumo do Capitulo 2

Ha cinco partes em qualquer problema: ambiente/situacoes de vida, reacdes fisicas, humor,
comportamentos e pensamentos.

Cada uma dessas cinco partes interage com as outras.
Pequenas mudancas em qualquer drea podem originar mudancas nas demais areas.

A identificacdo dessas cinco partes pode proporcionar uma nova maneira de compreender os
préprios problemas e fornecer ideias de como fazer mudancas positivas na vida (ver Folha de
Exercicios 2.1).



Esta pagina foi deixada em branco intencionalmente.



E 0 Pensamento que Conta

N o Capitulo 2, vocé aprendeu como o pensamento, o humor, o comportamento, as rea-
¢Oes fisicas e 0 ambiente/as situagdes de vida afetam uns aos outros. Neste capitulo, vocé
ira aprender que, quando quer se sentir melhor, é pelos pensamentos que frequentemente
deve comecar. Este capitulo descreve como o fato de aprender mais sobre seus pensamentos
pode ajuda-lo em muitas dreas da vida.

QUAL E A RELACAO ENTRE PENSAMENTO E HUMOR?

Sempre que vocé experimenta um estado de humor, existe um pensamento

Pensamentos relacionado que ajuda a definir esse humor. Por exemplo, suponha que vocé
esta em uma festa e um amigo apresenta Alex para vocé. Enquanto conver-
sam, Alex nunca olha para vocé; de fato, durante a breve conversa, ele olha

dES:w&:Jdrrcw)(S)r acima do seu ombro para outros pontos da sala. A seguir, apresentamos trés

pensamentos diferentes que vocé poderia ter nesta situagdo. Quatro estados
de humor estdo listados abaixo de cada pensamento. Marque o humor que
vocé acredita que teria em decorréncia de cada pensamento:

Pensamento: Alex é mal-educado. Ele estd me insultando ao me ignorar assim.

Possiveis estados de humor (marque um): Irritado  Triste Nervoso Afetuoso
Pensamento: Alex ndo me acha interessante. Todos me acham chato.

Possiveis estados de humor (marque um): Irritado Triste Nervoso Afetuoso
Pensamento: Alex parece timido. Ele provavelmente se sente constrangido em olhar para mim.

Possiveis estados de humor (marque um): Irritado Triste Nervoso Afetuoso

Esse exemplo ilustra porque os estados de humor que experimentamos frequente-
mente dependem de nossos pensamentos. Diferentes interpretagoes de um evento podem
levar a estados de humor distintos. Como os estados de humor sao frequentemente causa
de sofrimento ou podem levar a comportamentos com consequéncias (como dizer a Alex
que ele é mal-educado), é importante que vocé identifique o que esta pensando e verifique
a veracidade de seus pensamentos antes de agir. Por exemplo, se Alex fosse timido, seria
inadequado pensar nele como mal-educado, e vocé poderia se arrepender mais tarde se
respondesse com raiva ou irritagao.

Até situacdes nas quais vocé ache que criariam o mesmo estado de humor para qual-
quer pessoa — como perder o emprego — podem, de fato, levar a diferentes estados de humor
devido a crengas e significados pessoais distintos. Por exemplo, uma pessoa que esta enfren-
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MARISA:

tando a perda do emprego poderia pensar “Sou um fracasso” e sentir-se deprimida. Outra
pessoa poderia pensar “Eles ndo tém o direito de me demitir; isso ¢ discriminagdo” e sentir
raiva. Uma terceira pessoa poderia pensar “Nao gosto disso, mas agora é a minha chance de
tentar um novo emprego” e sentir um misto de nervosismo e expectativa.

Os pensamentos ajudam a definir qual estado de humor experimentamos em deter-
minada situa¢do. Depois que um estado de humor esta presente, frequentemente adiciona-
mos outros pensamentos que o apoiam e fortalecem. Por exemplo, pessoas com raiva pen-
sam sobre como foram prejudicadas, pessoas deprimidas pensam em todos os aspectos
negativos de suas vidas e pessoas ansiosas pensam em situagdes de perigo. Isso nao signifi-
ca que nosso pensamento estd errado quando experimentamos um estado de humor in-
tenso. Mas, quando sentimos estados de humor intensos, estamos mais suscetiveis a dis-
torcer, descontar ou desconsiderar informag¢des que contradigam a validade de nosso esta-
do de humor e de nossas crencas. Na verdade, quanto mais intensos forem nossos estados
de humor, mais extremo serd nosso pensamento.

Por exemplo, se estamos levemente ansiosos antes de uma festa, podemos ter o pensa-
mento “Nao vou saber o que dizer quando encontrar pessoas novas e vou me sentir muito
desconfortavel”. No entanto, se estivermos muito ansiosos, nosso pensamento pode ser “Nao
sei 0 que dizer. Vou ficar vermelho como um tomate e vou parecer um imbecil”. Além disso,
nesse momento, nao iremos nos lembrar de que ja fomos a muitas festas anteriormente e que
conseguimos pensar em alguma coisa para dizer as pessoas novas e acabamos nos divertin-
do. Todos nés pensamos assim as vezes. E por esse motivo que € util estarmos cientes de
nossos pensamentos quando estamos mais angustiados. Quando estamos cientes de nossos
pensamentos, percebemos com maior facilidade como eles estio influenciando nosso hu-
mor. O exemplo a seguir mostra como o pensamento de Marisa piora sua depressao.

A relagdo entre pensamento e humor.

Marisa achava que ndo merecia ser amada. Essa crenca parecia absolutamente verdadeira
para ela. Devido a suas experiéncias negativas com os homens, ela ndo conseguia sequer
imaginar que alguém poderia de fato ama-la. Tal crenga, associada ao desejo de ter um re-
lacionamento, fazia ela se sentir deprimida. Quando um colega de trabalho, Julio, come-
¢ou a se sentir atraido por ela, Marisa teve as seguintes experiéncias:

« Um amigo brincou com ela sobre os telefonemas frequentes de Jalio no trabalho, di-
zendo: “Acho que vocé tem um admirador, Marisa!”. Ela respondeu: “O que vocé
quer dizer com isso? Ele ndo liga com tanta frequéncia assim”. (Ndo percebendo a in-
formagdo positiva.)

« Julio elogiou Marisa, e ela pensou “Ele s¢ esta dizendo isso para manter uma boa re-
lagao de trabalho”. (Descontando a informagao positiva.)

» Quando Julio a convidou para almogar, Marisa pensou “Provavelmente, estou expli-
cando o projeto de trabalho tdo mal que ele estd insatisfeito com o tempo extra que o
projeto esta tomando”. (Tirando conclusoes negativas precipitadas.)

 No almogo, Julio disse a Marisa que ele achava que os dois haviam sido muito criativos
no projeto e que tinha gostado muito de passar um tempo extra com ela. E também de-
clarou que a achava muito atraente. Marisa pensou “Ah, provavelmente ele diz isso para
todas, mas, na realidade, nao pensa assim”. (Descontando as experiéncias positivas.)
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Como Marisa estava convencida de que ndo merecia ser amada, ignorou ou distorceu
as informagdes que contradiziam sua crenca. Como estava muito deprimida, teve problemas
em acreditar nas coisas positivas que as pessoas diziam e que poderiam ajuda-la a se sentir
melhor. Ignorar informagdes que ndo se encaixam em nossas crengas é algo que podemos
aprender a mudar. Para Marisa, aprender a perceber informagdes positivas sobre sua capaci-
dade de atrair homens e de ser amada pode ser o comego de algo maravilhoso.

QUAL E A RELACAO ENTRE PENSAMENTO E COMPORTAMENTO?

Nossos pensamentos e comportamentos em geral estdo intimamente relaciona-
Pensamentos dos. Por exemplo, temos mais chance de tentar fazer algo se acreditamos que aqui-
lo é possivel. Por muitos anos, os atletas acreditavam que era impossivel correr um
quilometro e meio em quatro minutos. Nas pistas de todo o mundo, os melhores
corredores corriam um quilémetro e meio em pouco mais de quatro minutos. Entdo
um corredor inglés, Roger Bannister, identificou as mudancas que poderia fazer em
seu estilo e sua estratégia de corrida para quebrar a barreira dos quatro minutos. Ele
acreditou que era possivel correr mais rapido e dedicou muitos meses de esfor¢o para mudar
sua técnica de corrida para que pudesse atingir esse objetivo. Em 1954, Roger Bannister se tor-
nou o primeiro homem a correr um quildmetro e meio em menos de quatro minutos. Sua
crenca de que poderia ter sucesso contribuiu para a mudanga de comportamento.
Extraordinariamente, depois que Bannister quebrou o recorde, os melhores corredo-

Comportamento

res por todo o mundo comegaram a correr um quilémetro e meio em menos de quatro
minutos. Ao contrario de Bannister, esses corredores nao haviam mudado substancial-
mente suas técnicas de corrida. O que havia mudado eram suas crengas; eles agora pensa-
vam que era possivel correr tao rapido, e seu comportamento acompanhou tal pensamen-
to. E claro que apenas saber que ¢ possivel correr rapido ndo significa que qualquer um
possa fazer isso. Pensar nao é o mesmo que fazer. Porém, quanto mais fortemente acredi-
tamos que algo ¢ possivel, mais chance temos de tentar realizar e de, talvez, obter sucesso.

Diariamente, todos n6s temos “pensamentos automaticos” que influenciam nosso
comportamento. Sdo palavras e pensamentos que surgem em nossas mentes ao longo do
dia. Por exemplo, imagine que vocé estd em uma reunido de familia. A comida acabou de
ser servida e alguns de seus familiares vdo até o bufé para se servir, enquanto outros per-
manecem sentados conversando. Vocé esta conversando com seu primo ha 10 minutos.
Considere os seguintes pensamentos e escreva o comportamento que provavelmente teria
para cada um deles.

Pensamento Comportamento

Se eu nao for agora, eles vao acabar com a comida.

E falta de educacdo correr até o bufé quando estamos
no meio da conversa.

Meu avo esta muito vacilante para segurar o prato.

Meu primo e eu estamos tendo uma conversa muito
agradavel — nunca conheci alguém tao interessante.
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Seu comportamento mudou dependendo do pensamento que vocé teve?

As vezes, ndo temos consciéncia de que nossos pensamentos afetam nosso com-
portamento. Os pensamentos com frequéncia ocorrem rapida e automaticamente e fora
da consciéncia. Algumas vezes, agimos por habito, e os pensamentos originais que oca-
sionam esses habitos foram esquecidos. Por exemplo, sempre cedermos quando alguém
discorda de noés. Esse habito pode ter comegado com uma crenga como “Se discordar-
mos, é melhor eu relevar, porque, de outra forma, nosso relacionamento néo ird durar”
Com frequéncia, ndo estamos cientes dos pensamentos que guiam nosso comportamen-
to quando nossas a¢des se tornaram rotina. Um exemplo na vida de Paulo ilustra a rela-
¢ao entre pensamento e comportamento.

PauLo: A relagdo entre pensamento e comportamento.

Apéds a morte de Luiz, Paulo reduziu a frequéncia de seus encontros com os amigos para
almogar e outras atividades costumeiras. Inicialmente, sua familia achou que evitar os
amigos fazia parte do luto de Paulo pela morte de Luiz. Mas, conforme passavam os meses
e Paulo se recusava a rever os amigos, sua esposa, Silvia, comegou a suspeitar que pudesse
haver outros motivos para ele ficar em casa.

Certa manha, Silvia sentou-se para conversar com Paulo e perguntou por que ele
ndo estava respondendo aos telefonemas dos amigos. Paulo deu de ombros e disse: “Para
qué? Estamos em uma idade em que todos n6s vamos morrer mesmo’. Silvia ficou irritada.
“Mas vocé esta vivo agora — faga as coisas que vocé gosta!” Paulo balangou a cabega e pen-
sou “Silvia nao entende”.

Ela realmente nao entendia por que Paulo nio estava ciente dos pensamen-
tos que guiavam seu comportamento, e ele nido podia explicar completamente por
que havia parado de fazer as atividades que costumava apreciar. Quando aprendeu a
identificar seus pensamentos, Paulo percebeu que tinha uma série de pensamentos: “To-
dos estao morrendo’, “De que adianta fazer as coisas se vou perder todos de qual-
quer forma?”, “Se eu néao tiver vontade de fazer alguma coisa, ndo vou me divertir”.
Quando Luiz morreu, Paulo decidiu que havia atingido a idade em que a morte estava
proxima. Essa consciéncia influenciou seus pensamentos e sua disposi¢do para fazer
as coisas que gostava.

Entretanto, Silvia, que era apenas um pouco mais moga do que ele, achava que devia
fazer todas as atividades agradaveis que pudesse e aproveitar a vida ao maximo. Ela encon-
trava-se com frequéncia com suas amigas e se mantinha muito ativa. Como vocé pode ver,
os pensamentos distintos de Silvia e Paulo sobre envelhecer causavam um impacto dife-
rente em seus comportamentos.

QUAL E A RELACAO ENTRE PENSAMENTO E REACOES FISICAS?

Os pensamentos também afetam as reagoes fisicas. Pense na ultima vez que vocé assistiu
a um filme muito bom. Quando assiste a filmes, vocé com frequéncia antecipa o que vai
acontecer. Se pensa que algo assustador ou violento esta para ocorrer, seu corpo também
reage. Seu coragdo pode acelerar, e sua respiragdo altera-se enquanto seus musculos fi-
cam tensos. Se tem a expectativa de uma cena roméntica, vocé pode ter uma sensagéo de
calor percorrendo seu corpo e até ficar excitado sexualmente.
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Os atletas sdo treinados para usar a poderosa relagdo entre pensamentos

Pensamentos e reacoes fisicas. Os bons treinadores fazem prele¢des com suas equipes

como forma de incentivo, as quais eles esperam que “incendeiem” os

membros do time, liberem adrenalina e possibilitem um alto desempe-

Reacoes nho. Os atletas olimpicos frequentemente sao treinados a imaginar em

fisicas detalhes seu desempenho em uma competi¢do. Pesquisas mostram que

os atletas que fazem esse tipo de exercicio ativo de imaginagdo expe-

rimentam pequenas contragdes musculares que refletem os maiores movimentos mus-

culares feitos durante o evento. Essa relagdo entre pensamento e musculo melhora o de-
sempenho do atleta.

Pesquisas também ja demonstraram o impacto que nossos pensamentos, crengas e atitu-
des tém em nossa saude. Por exemplo, vocé provavelmente ja ouviu falar que muitos medica-
mentos e tratamentos de satide se beneficiam com o efeito-placebo. Isso significa que a expec-
tativa de que um medicamento ou tratamento ira ajudar aumenta a probabilidade de que ele de
fato ajude. A crenga de que um comprimido ird nos ajudar pode, por si s6, levar a uma melho-
ra, mesmo que o comprimido seja apenas um torrdo de agticar. Pesquisas modernas sobre o cé-
rebro identificaram que o efeito-placebo em parte ocorre porque nossas crengas sio um tipo de
atividade cerebral e podem provocar mudangas reais nas respostas fisicas.

MARCIA: A relagio entre pensamento e reagoes fisicas.

Assim como os pensamentos afetam as reagdes fisicas, também as reagoes fisicas podem
desencadear pensamentos. Por exemplo, depois de subir um lance de escadas, Marcia per-
cebeu que seu coragdo estava acelerado. Como Marcia preocupava-se com seu coragao,
quando o batimento acelerou, ela teve o pensamento “Vou ter um ataque cardiaco”
(Fig. 3.1). Esse pensamento assustador deixou seu corpo inteiro em alerta, e ela experi-
mentou uma série de mudangas fisicas, incluindo respiragao rapida e superficial e sudorese
profusa. Como a respiracao de Marcia tornou-se mais superficial, seu coracdo recebia me-
nos oxigénio, o que fazia ele bater ainda mais rapido. Seu cérebro também recebia tempo-
rariamente menos oxigénio, causando a sensagao de tontura e desorientaqéo.

REACOES FiSICAS PENSAMENTOS

Aumento no batimento cardiaco ————» “Vou ter um ataque cardiaco.”

p—

Menos oxigénio para o coracao e o cérebro

.

Aumento no batimento cardiaco —————> “lIsto significa que realmente vou ter

Respiracdo mais superficial

um ataque cardiaco. Vou morrer.”

Maior aumento nas sensacoes fisicas

FIGURA 3.1 O panico de Marcia.
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QUAL

Ambiente

O pensamento de Marcia de que estava tendo um ataque cardiaco aumentou suas rea-
¢Oes fisicas e a levou a acreditar que estava em risco imediato de morte. Suas respostas fisicas a
ideia de que ia morrer se intensificaram até que experimentou um ataque de panico. Depois de
algum tempo, Marcia se deu conta de que ndo estava tendo um ataque cardiaco. Quando co-
megou a pensar assim, seus sintomas fisicos foram desaparecendo gradualmente.

E A RELACAO ENTRE PENSAMENTO E AMBIENTE?

No comego deste capitulo, vocé aprendeu como os pensamentos in-

Pensamentos ) fluenciam os estados de humor que experimentamos. Vocé pode estar

se perguntando por que algumas pessoas sdo mais propensas a certos

pensamentos e estados de humor do que outras. Em parte, essas diferengas podem ser bioldgi-

cas ou geneticamente herdadas. Mas também sabemos que o ambiente e as experiéncias na

vida podem moldar fortemente as crencas e os estados de humor que colorem nossas vidas.

Utilizamos os termos “ambiente” e “experiéncias na vida” para descrever algo fora de nos, in-

cluindo nossas familias, nossas comunidades, os lugares em que vivemos, as interagdes com as

pessoas e até mesmo nossa cultura. Podemos ser influenciados por experiéncias presentes e
passadas que se estendem desde nossa infancia até 0 momento atual.

Lembre-se de que Marisa foi abusada sexual e fisicamente durante a infancia e ini-
cio da vida adulta. Essas experiéncias moldaram suas crengas de que nao tinha valor, de
que ninguém a aceitaria nem a amaria e de que os homens eram perigosos, abusadores e
insensiveis. E compreensivel que as primeiras tentativas de Marisa para compreender suas
experiéncias precoces a tenham levado a se desvalorizar e a ficar na expectativa de rea-
¢des negativas por parte de outras pessoas.

Nao sao necessarios eventos ambientais traumaticos para influenciar as crencas.
A forma como pensamos a respeito de nds mesmos e de nossas vidas é influenciada por
cultura, familia, vizinhanga, género, religido e meios de comunica¢ao. Como exemplo da
influéncia da cultura nas crengas, considere as mensagens que recebemos quando crian-
¢as. Em muitas culturas, as meninas sao elogiadas por serem bonitas e os meninos sao re-
compensados por serem fortes e atléticos. Nesse contexto, uma menina iria concluir que
ser bonita ¢ a chave para que todos gostem dela e, assim, iria valorizar-se unicamente por
sua aparéncia. Um menino iria acreditar que precisa ser forte e atlético e, igualmente, jul-
garia a si mesmo com base em seu sucesso ou fracasso nos esportes.

Nio ha nada inerente a beleza ou a forga fisica que torne as pessoas mais populares,
mas algumas culturas ensinam a estabelecer essas relagoes. Uma vez formadas, essas cren-
¢as podem ser dificeis de mudar. Dessa forma, muitas jovens atletas tém dificuldade de va-
lorizar suas habilidades, e muitos meninos com talentos musicais ou artisticos, mas sem
fortes habilidades atléticas, podem se sentir amaldicoados em vez de abengoados.

Vitor foi criado em um bairro residencial de profissionais liberais que valorizavam
suas realizagdes pessoais e as de seus filhos. Sua familia e sua escola reproduziam tais va-
lores da comunidade pela énfase no sucesso e na exceléncia. Quando o desempenho de
Vitor na escola ou nos esportes nao era superior, a familia, os professores e os amigos fi-
cavam desapontados e reagiam como se ele tivesse fracassado.

Com base nessas reagdes, ele concluiu que era inadequado, muito embora seu de-
sempenho fosse em geral muito bom. Como acreditava ser inadequado, ndo era surpresa
que Vitor se sentisse ansioso em situagdes que exigiam seu desempenho. Ele temia even-
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tos esportivos, porque havia o risco de ndo vencer ou de nao ter um bom desempenho.
Para ele, tais resultados significariam que era inadequado.

Como vocé pode observar, a infancia de Vitor nao foi tdo traumatica quanto a de
Marisa. No entanto, o ambiente onde ele cresceu teve um impacto em seus pensamentos
que persistiu em sua vida adulta.

EXERCiCIO: As relagdes com o pensamento

A Folha de Exercicios 3.1 desenvolve a pratica do reconhecimento das relagcbes entre pensamentos e
estados de humor, comportamento e reagoes fisicas.

FOLHA DE EXERCICIOS 3.1 As relagdes com o pensamento

Sara, uma mulher de 34 anos, sentou-se na Ultima fila do auditério durante uma reuniao de pais na escola. Tinha
preocupacoes e perguntas sobre como seu filho de 8 anos estava sendo educado, além de perguntas quanto
a seguranca em sala de aula. Quando Sara estava prestes a levantar a mao para expressar suas preocupacoes
e fazer suas perguntas, pensou “E se as outras pessoas acharem as minhas perguntas estupidas? Talvez eu ndo
deva fazer essas perguntas diante de todo o grupo. Alguém pode discordar de mim, e isto poderia gerar uma
discussao em publico. Eu poderia ser humilhada”.

RELACAO ENTRE PENSAMENTO E HUMOR

Com base nos pensamentos de Sara, quais dos seguintes estados de humor ela pode experimentar?
[0 1. Ansiedade/nervosismo
O 2. Tristeza
0 3. Alegria
L1 4. Raiva
1 5. Entusiasmo

RELAQAO ENTRE PENSAMENTO E COMPORTAMENTO
Com base nos pensamentos de Sara, como vocé prevé o comportamento dela?

[J 1. Ela vai falar em voz alta e expressar suas preocupacoes.
[J 2. Ela vai permanecer em siléncio.
I 3. Ela vai discordar abertamente do que as outras pessoas falarem.

RELACAO ENTRE PENSAMENTO E REAGOES FiSICAS

Com base nos pensamentos de Sara, quais das seguintes mudancas fisicas ela pode experienciar?
(Marque todas que se aplicam.)

[0 1. Taquicardia

[0 2. Maos suadas

[J 3. Mudangas na respiracao

L1 4. Tontura

A mente vencendo o humor, segunda edi¢do. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Quando Sara teve esses pensamentos, sentiu-se ansiosa e nervosa, permaneceu em
siléncio e experimentou aceleracdo no batimento cardiaco, suor na palma das méaos e mu-
dangas na respiracdo. Foram essas as reagdes que vocé previu que Sara teria? Nem todas as
pessoas experimentam as mesmas reagoes a determinados pensamentos. Entretanto, é im-
portante reconhecer que os pensamentos influenciam o estado de humor, o comportamen-
to e as reagoes fisicas.

O PENSAMENTO POSITIVO E A SOLUCAO?

Embora os pensamentos afetem os estados de humor, o comportamento e as reagoes fisi-
cas, 0 pensamento positivo nao é uma solugdo para os problemas da vida. A maioria das
pessoas ansiosas, deprimidas ou irritadas pode dizer que: “Ter apenas pensamentos positi-
vos nao ¢ assim tao facil”. De fato, ter apenas pensamentos positivos é uma proposta muito
simplista, geralmente ndo provoca mudancas duradouras e pode nos levar a negligenciar
informagdes que sdao importantes.

A mente vencendo o humor, por sua vez, ensina a levar em consideragdo todas as in-
formagoes e os diferentes dngulos de um mesmo problema. Encarar uma situagao conside-
rando todos os seus angulos e um amplo leque de informagdes — positivas, negativas e
neutras — produz formas mais uteis de compreender as situa¢des e encontrar novas solu-
¢Oes para as dificuldades que vocé enfrenta.

Se Mircia estivesse planejando uma viagem de negécios que exigisse que ela voasse
de avido, simplesmente ter pensamentos positivos como “Néo vou ter um ataque de pani-
co. Tudo vai ficar bem” nao a prepararia para a ansiedade que poderia sentir. De fato, com
o pensamento positivo, Marcia poderia se sentir um fracasso se experimentasse mesmo
que um minimo de ansiedade. Uma solu¢do mais acertada seria ela prever que se sentiria
ansiosa e ter um plano de como lidar com sua ansiedade durante o voo. Se pensarmos uni-
camente nos aspectos positivos, podemos nao ser capazes de fazer previsdes com precisdo
e de lidar com eventos piores do que esperamos.

MUDAR A FORMA DE PENSAR E O UNICO
MODO DE SE SENTIR MELHOR?

Embora o processo de identificagao, teste e considera¢ao de pensamentos alternativos seja
um ponto central da TCC e de A mente vencendo o humor, com frequéncia é igualmente
importante fazer mudangas nas reagdes fisicas e/ou no comportamento. Por exemplo, se
vocé vem se sentindo ansioso ha muito tempo, provavelmente evita coisas que produzam
ansiedade em vocé. Uma parte do aprendizado de como lidar com esse estado de humor é
aceitar sua ansiedade (mudanga cognitiva), aprender a relaxar (mudanga fisica) e abordar
0 que o assusta para que consiga lidar com os perigos identificados (mudan¢a comporta-
mental). As pessoas geralmente s6 superam a ansiedade quando mudam os pensamentos e
superam a evitacao.

Fazer mudancas em seu ambiente/suas situagdes de vida também o ajuda a se sen-
tir melhor. Reduzir o estresse, aprender a dizer ndo a pedidos irracionais de outras pes-
soas, passar mais tempo com individuos que o apoiam, trabalhar com os vizinhos para
aumentar a seguranca do bairro e tomar atitudes para diminuir a discriminagao ou o as-
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sédio no trabalho sdo todas mudangas ambientais/de vida que ajudam vocé a se sentir
melhor.

Algumas situagdes da vida sdo tao desafiadoras que simplesmente pensar de forma
diferente sobre as coisas nao é uma ideia inteligente. Por exemplo, alguém que esta sendo
abusado precisa de ajuda para mudar ou para sair dessa situagdo. Simplesmente mudar os
pensamentos nao é uma solu¢do adequada para o abuso: o objetivo é parar o abuso. As
mudangas nos pensamentos auxiliam alguém nessa situagdo a se sentir motivado para ob-
ter ajuda, mas simplesmente mudar os pensamentos para permitir a aceitagdo do abuso
nao é uma solucio conveniente.

Ao preencher as folhas de exercicios deste livro, vocé vai aprender a identificar e
mudar seus pensamentos, estados de humor, comportamentos, respostas fisicas e ambien-
te/situagdes da vida.

Resumo do Capitulo 3
Os pensamentos ajudam a definir os estados de humor que experimentamos.

Os pensamentos influenciam o modo como nos comportamos e o que escolhemos fazer e nao
fazer.

Os pensamentos e as crencas afetam as respostas fisicas.

As experiéncias da vida (ambiente) ajudam a determinar as atitudes, as crencas e os pensamentos
que se desenvolvem na infancia e com frequéncia persistem na vida adulta.

A mente vencendo o humor ajuda vocé a examinar todas as informacoes disponiveis; ndo é
simplesmente pensamento positivo.

Embora as mudancas no pensamento com frequéncia sejam essenciais, a melhora do estado de
humor também pode requerer mudangas no comportamento, nas reacoes fisicas e em situacoes/
ambientes domésticos ou de trabalho.
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A

ldentificando e Avaliando
Estados de Humor

Para aprender a compreender e melhorar seus estados de humor, é importante identificar
os estados de humor que vocé esta experimentando. Estados de humor podem ser difi-
ceis de nomear. Vocé pode se sentir cansado o tempo todo e ndo reconhecer que esta depri-
mido. Ou pode se sentir nervoso e fora de controle e nao reconhecer que esta ansioso. Assim
como a depressdo e a ansiedade, a raiva, a vergonha e a culpa sao estados de humor muito
comuns que podem ser problematicos (ver Caps. 13 a 15).

IDENTIFICANDO OS ESTADOS DE HUMOR

A lista no quadro a seguir mostra uma variedade de estados de humor que vocé pode ex-
perimentar. Essa ndo ¢ uma lista completa. Vocé pode acrescentar outros estados de hu-
mor nas linhas em branco. Ela o ajuda a nomear seus estados de humor de forma mais es-
pecifica do que simplesmente classifica-los como “mau” ou “bom”. Observe que os estados
de humor sdo geralmente descritos por uma unica palavra. Ao identificar estados de hu-
mor especificos, vocé pode definir objetivos e acompanhar seu progresso. Aprender a dis-
tinguir entre os estados de humor ¢ util para a melhora de estados de humor em particu-
lar. Por exemplo, determinadas técnicas respiratérias ajudam nos estados de nervosismo,
mas nio nos de depressio.

Lista de estados de humor

Deprimido Ansioso Zangado Culpado Envergonhado
Triste Constrangido Excitado Assustado Irritado
Inseguro Orgulhoso Furioso Em panico Frustrado
Nervoso Aborrecido Magoado Alegre Desapontado
Irado Assustado Feliz Amoroso Humilhado
Enlutado Avido Temeroso Satisfeito Agradecido

Outros estados
de humor:
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Se vocé tem dificuldade em identificar seus estados de humor, preste aten¢do em
seu corpo. Ombros rigidos podem ser um sinal de que vocé esta com medo ou irrita-
do; sentir o corpo pesado pode significar que se sente deprimido ou desapontado.
A identificagdo de suas reagdes fisicas pode dar pistas de quais estados de humor vocé
estd experimentando.

Um segundo modo de identificar de forma mais precisa seus estados de humor ¢é
prestar muita atengdo. Veja se vocé consegue notar trés estados de humor diferentes du-
rante um mesmo dia. Ou vocé pode escolher alguns dos estados de humor listados no
quadro e anotar situacdes do passado em que vocé sentiu cada um deles. Outra estratégia é
identificar uma situacdo recente em que teve uma reagdo emocional intensa e marcar na
lista os estados de humor que experimentou.

Quando Vitor iniciou a terapia, ele sabia que estava se sentindo ansioso e depri-
mido. Conforme foi aprendendo a identificar os estados de humor, descobriu que tam-
bém sentia raiva com frequéncia. Essa foi uma informacao ttil para Vitor, porque foi ca-
paz de identificar o que o deixava com raiva e de estabelecer objetivos para tratar essas
questdes. Embora estivesse sobrio ha trés anos, relatou sentir vontade de beber sempre
que temia ficar “fora de controle”. Quando seu terapeuta e ele examinaram a fundo as si-
tuagoes em que Vitor se sentia “fora de controle”, ficou claro que estava se sentindo mui-
to nervoso ou bravo nessas ocasides. Vitor percebia seu coracio acelerar, as maos suadas
e tinha a sensagdo de que algo terrivel iria acontecer. Ele rotulava essas sensagdes como
“fora de controle” e, entdo, sentia a necessidade de beber, porque achava que o alcool o
ajudaria a recuperar o controle.

Vitor tinha tendéncia a nao ser muito especifico a respeito de seu estado de humor,
com frequéncia dizendo que se sentia “desconfortavel” ou “apatico” Quando aprendeu que
suas dificuldades emocionais basicas estavam relacionadas a raiva e ansiedade, comegou a
concentrar sua aten¢do em situagdes nas quais se sentia com raiva ou ansioso. Ele apren-
deu a distinguir sua irritabilidade da preocupagdo temerosa de sua ansiedade. Comegou a
identificar esses estados de humor em vez de agrupa-los como um unico sentimento de
“indiferenga”. Quando Vitor se tornou mais especifico em relacido ao que estava sentindo,
ficou claro para ele que, quando seu humor era ansioso, ele estava pensando “Estou per-
dendo o controle” Quando seu humor era de raiva, ele estava pensando “Isso nao ¢é justo,
merego mais respeito”. Aprender quais estados de humor ele estava experimentando foi
um passo importante para uma compreensdo mais precisa de suas reagoes.

E f4cil confundir estados de humor com pensamentos. No inicio da terapia, quan-
do o terapeuta perguntou a Paulo o que estava sentindo (humor), ele respondeu: “Quero
ficar sozinho” Quando Paulo comegou a analisar mais detidamente as situagdes nas
quais queria ficar sozinho, descobriu que estava pensando com frequéncia que os outros
(familiares ou amigos) ndo precisavam dele ou ndo queriam sua companhia. Também
percebeu que estava prevendo (pensando) que, se estivesse com outras pessoas, ndo iria
se divertir. Como pensava “Eles ndo querem estar comigo” e “Se eu for la, ndo vou me
divertir”, reconheceu que seu humor era triste. O pensamento “Quero ficar sozinho” es-
tava relacionado ao humor triste de Paulo. Faz parte do desenvolvimento da capacidade
de identificar seus estados de humor aprender a distinguir entre seus estados de humor
e seus pensamentos.

Também ¢ importante distinguir estados de humor e pensamentos de comporta-
mentos e fatores situacionais (aspectos do ambiente). Os comportamentos e os fatores
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situacionais podem ser identificados com frequéncia ao respondermos as seguintes
perguntas:

1. Com quem eu estava? (Situacdo)

2. O que eu estava fazendo? (Comportamento)
3. Quando aconteceu? (Situa¢io)

4. Onde eu estava? (Situagdo)

Como regra geral, os estados de humor podem ser identificados por uma palavra. Se
esta experimentando vérios estados de humor em uma situagio, vocé deve usar uma palavra
para descrever cada estado de humor. Por exemplo, vocé poderia dizer: “Triste, assustado e
constrangido” em uma situacdo. Cada um desses trés humores ¢ descrito por uma unica pa-
lavra. Se vocé precisar de mais de uma palavra para descrever um estado de humor, talvez
esteja descrevendo um pensamento. Os pensamentos sdo as palavras ou imagens, incluindo
as lembrangas, que passam por sua cabeca.

E importante aprender a diferenciar entre pensamentos, estados de humor, compor-
tamentos, reacoes fisicas e fatores situacionais. Fazendo isso, vocé comega a compreender
quais partes de sua experiéncia podem ser mudadas para tornar sua vida melhor.

LEMBRETES
o As situagoes e os comportamentos podem ser descritos ao se perguntar:
Quem?
O qué?
Quando?
Onde?

« Os estados de humor podem ser descritos com uma palavra.

« Os pensamentos sdo palavras, imagens e lembrancas que passam por sua cabega.

Para praticar a associacdo entre estados de humor e situacdes, preencha a Folha de
Exercicios 4.1.
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EXERCicIO: |dentificando estados de humor

Um dos passos para aprender a se sentir melhor é identificar diferentes partes de suas experiéncias:
situacdes, comportamentos, estados de humor, reacoes fisicas e pensamentos. A Folha de Exercicios
4.1 foi projetada para ajuda-lo a aprender a separar seus estados de humor das situacdes em que vocé
se encontra. Para preencher essa folha de exercicios, concentre-se nas situacoes especificas em que
vocé teve um estado de humor intenso.

FOLHA DE EXERCicIOS 4.1 ldentificando estados de humor

1. Situacao:

Estados de humor:

2. Situacao:

Estados de humor:

3. Situacao:

Estados de humor:

4. Situacao:

Estados de humor:

5. Situacao:

Estados de humor:

A mente vencendo o humor, segunda edi¢cdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

Uma das respostas de Vitor na Folha de Exercicios 4.1 foi a seguinte:

Situagdo: Estow sozindo, dirigundo mew carro, a comindro do trabpa-
Uro as 7hA4S5.

Estados de humor: Assustadlo, ansioso, inseguro.

Uma das respostas de Paulo foi a seguinte:
Situacdo: Recebt um telefovema do Max wme comvidando pora ad-
mogad.
Estados de humor: Tristeza , pesoar.
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Como esses exemplos mostram, identificar a situagaio nem sempre nos ajuda a
compreender por que alguém sentiu determinada emogao. Por que um convite para o
almogo deixou Paulo triste? A presencga de estados de humor fortes é o primeiro indicio de
que algo importante esta acontecendo. Os ultimos capitulos irdo auxilid-lo a entender por
que Paulo e Vitor — e vocé — experimentaram os estados de humor descritos na Folha de
Exercicios 4.1.

AVALIANDO OS ESTADOS DE HUMOR

Além de identificar os diferentes estados de humor, é importante aprender a avaliar a inten-
sidade desses estados. A avaliagdo da intensidade de cada estado de humor permite que vocé
observe como seus estados de humor oscilam. A avaliacio dos estados de humor também
ajuda a alerta-lo em relagdo as situagdes ou aos pensamentos associados a mudangas nos es-
tados de humor. Por fim, vocé pode usar as mudangas na intensidade emocional para medir
a eficacia das estratégias que esta aprendendo.

Para perceber como seus estados de humor variam, é conveniente usar uma escala
numérica para seus estados de humor:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
l ! ! ! ! ! ! ! ! ! |
Nada Um Médio Bastante O maximo
pouco que ja senti

Entéo, o terapeuta pediu que Paulo usasse essa escala para medir os estados de hu-
mor que havia listado na Folha de Exercicios 4.1. Para o convite para o almogo, as avalia-
¢oes de Paulo foram as seguintes:

Situacdo: Recebi um telefonema do Max me covuidando pora alimogar.
Estados de humor: Truteza , pesar.

Tristeza 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | V2 | | | | |

Pesar 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | % |

Essas estimativas indicam que Paulo experimentou um alto nivel de pesar (90) e um
nivel médio de tristeza (50) enquanto falava ao telefone com Max.



32 Greenberger & Padesky

EXERCiCIO: Avaliando estados de humor

Na Folha de Exercicios 4.2, pratique a avaliagdo da intensidade de seus estados de humor. Nas linhas
em branco, copie as situagoes e os estados de humor que vocé identificou na Folha de Exercicios 4.1.
Para cada situacdo, avalie um dos estados de humor que identificou nas escalas fornecidas. Marque o
estado de humor que avaliou.

FOLHA DE EXERCicIOS 4.2 ldentificando e avaliando estados de humor

1. Situagao:

Estados de humor:

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 Omaximo
Nada | que j4

! ! ! ! ! ! ! ! ! | ¢
senti

2. Situacao:

Estados de humor:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

3. Situacao:

Estados de humor:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

4. Situacao:

Estados de humor:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

5. Situacéo:

Estados de humor:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cdpias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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Muitas pessoas acham util avaliar seus estados de humor semanalmente ou ao me-
nos duas vezes por més. Se vocé esta experimentando depressao (infelicidade) e/ou ansie-
dade (nervosismo), pode usar o Inventario de Depressiao de A mente vencendo o humor
(Folha de Exercicios 13.1, p. 186) e o Inventdrio de Ansiedade de A mente vencendo o hu-
mor (Folha de Exercicios 14.1, p. 213) para avaliar esses estados de humor. Para outros es-
tados de humor, vocé pode usar “Avaliando e acompanhando meus estados de humor”
(Folha de Exercicios 15.1, p. 246). Depois de ter avaliado seus estados de humor, marque
seus pontos na(s) respectiva(s) folha(s) de exercicios. Para depressdo, use a Folha de Exer-
cicios 13.2 (p. 187); para ansiedade, use a Folha de Exercicios 14.2 (p. 214); e para outros
estados de humor, use a Folha de Exercicios 15.2 (p. 247).

Reserve algum tempo para preencher as medidas que se aplicam aos estados de
humor que vocé quer melhorar. E muito util que vocé faga essa primeira avaliagdo antes
de comegar a ler outros capitulos deste livro para que tenha um registro do ponto onde
comegou.

Enquanto usa A mente vencendo o humor, vocé também podera achar util acompa-
nhar as mudancas em seus estados de humor positivos. Use a Folha de Exercicios 15.1 para
avaliar sua felicidade durante a ultima semana. Vocé pode utilizar a cépia da Folha de
Exercicios 15.2, no Apéndice, para acompanhar suas pontuagoes em felicidade se ja estiver
usando a Folha de Exercicios 15.2 para acompanhar as mudancas em outro estado de hu-
mor. Ou, entdo, pode empregar cores diferentes na mesma folha de exercicios para acom-
panhar diferentes estados de humor.

Enquanto usa A mente vencendo o humor, avalie sua felicidade na Folha de Exerci-
cios 15.1 pelo menos uma vez por més. Enquanto utiliza e pratica as habilidades de A men-
te vencendo o humor, vocé pode medir o impacto que essas habilidades tém em seu nivel
de felicidade.

O acompanhamento das mudancas nas pontuagdes de seu estado de humor é uma
forma de saber se A mente vencendo o humor o esta ajudando. Se estiver, vocé sentira os
estados de humor menos frequentemente e com menos intensidade, e seu nivel geral de
felicidade aumentara.

E se vocé estd enfrentando varios estados de humor?

E muito comum que uma pessoa enfrente vérios estados de humor. Nossa vida emocional
pode ser complicada. A boa noticia é que as habilidades ensinadas em A mente vencendo o
humor sao fundamentais para ajudar em todas as questdes relacionadas aos estados de hu-
mor. Todas as habilidades que vocé aprender podem ajudar em uma variedade de estados
de humor. Para obter resultados mais rdpidos quando enfrenta varios estados de humor,
recomendamos que vocé escolha o estado de humor que ¢ mais angustiante e leia o respec-
tivo capitulo primeiro (ver Caps. 13 a 15). No final deste capitulo, vocé encontrara reco-
mendagdes sobre os capitulos a serem lidos a seguir.

Por exemplo, se esta deprimido e ansioso, decida qual estado de humor vocé mais
quer aliviar em primeiro lugar. Se resolve trabalhar a depressdo primeiro, leia o Capitulo
13 e faca os exercicios que ali estdo e depois leia os demais capitulos deste livro até que a
depressdo melhore. Quando a depressao ceder, comece lendo o Capitulo 14 sobre ansieda-
de e depois siga a sequéncia de capitulos recomendados para reduzir a ansiedade. Vocé
pode se surpreender ao perceber que, depois de aprender habilidades que o ajudam com a
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depressao, essas mesmas habilidades podem ser uteis para o manejo da raiva, da culpa, da
ansiedade e assim por diante. As habilidades que auxiliam vocé a manejar esses estados de
humor provavelmente também ajudarao a aumentar sua felicidade.

Se um terapeuta ou outro profissional lhe recomendou este livro, ele pode sugerir
que vocé leia os capitulos em uma ordem diferente da apresentada aqui. Existem muitas
formas distintas de usar A mente vencendo o humor. Embora cada capitulo contribua para
o conhecimento e as habilidades, algumas pessoas nao precisam usar todos os capitulos
para se sentir melhor.

Agora que vocé ja leu e fez os exercicios incluidos nos quatro primeiros capitulos,
este ¢ um bom momento para personalizar o seu uso de A mente vencendo o humor. Em
vez de passar imediatamente para o Capitulo 5, leia o capitulo seguinte que lhe ensina a
respeito do estado de humor que é mais angustiante para vocé:

 Depressdo: Capitulo 13 (p. 183)
« Ansiedade e panico: Capitulo 14 (p. 211)
« Raiva, culpa ou vergonha: Capitulo 15 (p. 245)

Depois de concluir esse capitulo e os exercicios nele incluidos, ha orientagdes sobre
qual capitulo ler a seguir, de modo que vocé possa usar A mente vencendo o humor de for-
ma mais eficiente para ajuda-lo a se sentir melhor o mais rapido possivel.

Resumo do Capitulo 4
Estados de humor intensos sinalizam que algo importante esta acontecendo em sua vida.
Os estados de humor geralmente podem ser descritos por uma Unica palavra.

A identificacdo de estados de humor especificos ajuda a estabelecer objetivos e acompanhar o
progresso.

E importante identificar os estados de humor que vocé tem em situacdes particulares (Folha de
Exercicios 4.1).

A medicdo de seus estados de humor (Folha de Exercicios 4.2) possibilita que vocé avalie a sua
intensidade, acompanhe o progresso e avalie a eficacia das estratégias aprendidas.

A mente vencendo o humor pode ser personalizado para ajuda-lo com os estados de humor
gue sdo mais angustiantes para vocé. Depois de concluir este capitulo, reporte-se ao capitulo
relacionado a seu estado de humor mais angustiante. No final do capitulo, sdo recomendados
capitulos adicionais e a ordem de leitura.



Definindo Objetivos Pessoais
e Observando as Melhoras

lice no pais das maravilhas, de Lewis Carroll, descreve um momento em que Alice,

diante de uma bifurca¢ao na estrada, encontra o gato de Cheshire e pergunta que
caminho deve seguir. O gato pergunta a Alice para onde ela estd indo. Ela, que nunca
havia estado no Pais das Maravilhas, responde: “Nao me importo muito para onde” O
gato de Cheshire a interrompe alegremente: “Entdao ndo importa que caminho seguir”
Alice, entao, conclui seu pensamento: “~ contanto que eu chegue a algum lugar”.

Assim como Alice nunca havia estado no Pais das Maravilhas, vocé pode nunca
ter aprendido habilidades para manejar seus estados de humor e, portanto, ndo sabe o
que esperar ou onde estar quando chegar ao fim deste livro. Para usa-lo da melhor ma-
neira possivel, ndo importa para onde vocé vai. Se souber quais sdo seus objetivos, tera
ideias mais claras sobre como utilizar este livro e acompanhar seu progresso. Com um
objetivo em mente, também é mais facil continuar praticando o que vocé aprender.
Pense nos motivos pelos quais escolheu este livro ou por que alguém o recomendou
para vocé. Como vocé espera ser diferente em consequéncia do uso de A mente vencen-
do o humor?

Na Folha de Exercicios 5.1, anote seus objetivos para que ndo os esqueca e tam-
bém para que possa acompanhar seu progresso conforme aprende as habilidades de
A mente vencendo o humor. Vocé gostaria de estar menos deprimido? Mais feliz? Ter
menos ataques de panico? Ser menos ansioso? Melhorar seus relacionamentos? Beber
menos ou usar menos drogas? Ir a lugares ou fazer coisas que atualmente esta evitando?
Ter um maior sentimento de propdsito ou significado? Tente tornar seus objetivos tao
especificos quanto possivel e os expresse de uma forma que vocé possa medir seu pro-
gresso. Por exemplo, “melhorar meus relacionamentos” ¢ um bom objetivo, mas “ter
conversas positivas e agradaveis com meus filhos com mais frequéncia” ¢ ainda melhor,
porque sera mais facil identificar se vocé esta fazendo progresso na direcao desse objeti-
vo mais especifico. As medidas dos estados de humor apresentadas ao longo deste livro
o ajudam a mensurar as mudangas nesses estados se esse for seu objetivo.

Com muita frequéncia, as pessoas tém sentimentos contraditorios quanto a fazer
mudangas em suas vidas ou a passar algum tempo aprendendo novas habilidades. Por
exemplo, Ana frequentemente se sentia ansiosa e algumas vezes tinha ataques de pénico.
Ela aprendeu que se ficasse em casa e nao saisse se sentiria menos ansiosa. Sentia-se
confortavel em casa. E até combinou com seu empregador que poderia trabalhar remo-
tamente na maioria dos dias, tendo de sair de casa raras vezes. No entanto, Ana deixava
de participar de atividades sociais de que gostava anteriormente. Os objetivos por ela
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identificados na Folha de Exercicios eram reduzir sua ansiedade e sair de casa com faci-
lidade sempre que quisesse. Esses objetivos apresentavam vantagens (conseguiria reali-
zar mais atividades) e desvantagens (teria de sair de sua zona de conforto).

EXERciciO: Definindo objetivos

Escreva na Folha de Exercicios 5.1 duas mudancas em seus estados de humor ou em sua vida que vocé
espera obter com o aprendizado das habilidades desenvolvidas neste livro. Cada objetivo que escrever
deve ser algo que possa observar ou medir (como uma mudanca de humor ou comportamento). Se
vocé tem mais de dois objetivos, inclua nas linhas a seguir ou anote em outra folha.

FOLHA DE EXERCiCIOS 5.1 Definindo objetivos

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem
fazer copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

Refletindo melhor, Ana percebeu que havia vantagens adicionais em reduzir sua
ansiedade ao sair de casa. Elas incluiam ver seus amigos e familiares com mais frequén-
cia, fazer caminhadas ao ar livre e ter mais oportunidades profissionais. Quando pesou
as vantagens e desvantagens da mudanga, decidiu que as vantagens superavam as des-
vantagens. Isso aumentou sua motivagao para a mudanga. Ela revisava essas vantagens e
desvantagens periodicamente, sobretudo quando os passos que precisava dar eram mais
desafiadores. A Folha de Exercicios 5.2 solicita que vocé considere as vantagens e des-
vantagens que tera se alcangar os objetivos definidos anteriormente.



A mente vencendo o humor 37

EXERCiCIO:  Vantagens e desvantagens de atingir ou nao meus objetivos

Nos quadros da Folha de Exercicios 5.2, escreva as vantagens e desvantagens de atingir ou nao atingir
os objetivos que identificou na Folha de Exercicios 5.1. Se vocé tem mais de dois objetivos, imprima
outras cépias da folha de exercicios.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 5.2 Vantagens e desvantagens de atingir
ou nao meus objetivos

Objetivo 1:

Atingir este objetivo Néao atingir este objetivo

Vantagens

Desvantagens

Objetivo 2:

Atingir este objetivo Nao atingir este objetivo

Vantagens

Desvantagens

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Vocé concluiu que existem vantagens e desvantagens de atingir ou néo atingir seus
objetivos? As vantagens de atingir e as desvantagens de ndo atingir seus objetivos sdo
suficientemente grandes para que vocé se sinta motivado a aprender e praticar as habili-
dades para atingir os objetivos?

Felizmente, a maioria das pessoas tem conhecimento, qualidades positivas e ha-
bilidades que ddo esperanca de que serdo capazes de atingir seus objetivos. Por exem-
plo, quando se dedicava a alguma coisa, Ana geralmente persistia naquela tarefa até al-
cangar o sucesso. Seus familiares e amigos eram carinhosos e apoiadores. Durante a
maior parte de sua vida, ela havia conseguido sair de casa e viver sem ser afetada pela
ansiedade. Cada uma dessas qualidades e circunstincias tornava mais provavel que
atingisse seus objetivos e reduzisse a ansiedade e o panico, além de viver com maior li-
berdade de movimentos.

EXERCiCIO: O que pode me ajudar a atingir meus objetivos?

Nas linhas da Folha de Exercicios 5.3, escreva algumas das qualidades, dos pontos fortes, das experiéncias
e dos valores que dao a vocé a esperanca de que atingira seus objetivos. Leve em consideracdo sucessos
e obstaculos do passado que conseguiu superar; qualidades positivas que tem, como senso de humor
ou outras que ajudam em momentos de dificuldade; crencas espirituais; uma disposicao para aprender
novas habilidades; pessoas que o apoiam; saude fisica e garra; ou mesmo uma motivacao determinada
para atingir seus objetivos. Escreva aqui tudo o que conseguir pensar que pode ajuda-lo a atingir os
objetivos escritos nas Folhas de Exercicios 5.1 e 5.2.

FOLHA DE EXERCiCIOS 5.3 O que pode me ajudar a atingir meus objetivos?

A mente vencendo o humor, segunda edi¢do. © 2016 Dennis Greenberger e Christina A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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Vocé pode marcar essas paginas para, conforme trabalha na busca de seus objetivos,
consultar as vantagens e desvantagens de atingi-los (Folha de Exercicios 5.2), assim como
os recursos que identificou na Folha de Exercicios 5.3.
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EXERCiCIO: Sinais de melhora

Além de medir seu estado de humor, é Util procurar ativamente e observar os sinais de melhora. O que
vocé espera que seja diferente quando comecar a melhorar? Indique, na Folha de Exercicios 5.4, o que
observar quando comecar a fazer mudancas e melhorar.

FOLHA DE EXERCiCIOS 5.4 Sinais de melhora

Marque todos os itens seguintes que mostram os primeiros sinais de melhora:

L] Dormir melhor.

[ Falar mais com as pessoas.

L] Ficar mais relaxado.

[] Sorrir com mais frequéncia.

[ Concluir meu trabalho.

(] Acordar e levantar da cama com regularidade.
[] Realizar atividades evitadas atualmente.

[] Lidar de modo mais adequado com desavencas.
(] Perder a calma com menos frequéncia.

[] Ouvir das pessoas que pareco melhor.

[ Sentir mais confianca.

[] Acordar sozinho.

[] Ver esperanca no futuro.

L] Aproveitar mais cada dia.

[ Sentir apreco e gratidao.

[ Observar melhora nos relacionamentos.

Além do que vocé marcou na Folha de Exercicios 5.4, escreva 2 ou 3 outros sinais que pode identificar para
perceber que estd melhorando e se aproximando de seus objetivos:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Sera conveniente prestar aten¢do e observar pequenos sinais de melhora enquanto
vocé usa A mente vencendo o humor. Assim como os problemas que vivencia podem pio-
rar gradualmente com o passar do tempo, as mudangas positivas com frequéncia comegam
pequenas e vao se tornando maiores e mais significativas. Ao notar as primeiras mudangas
positivas, vocé vai se sentir encorajado a continuar aprendendo e praticando as habilidades
contidas neste livro.

Resumo do Capitulo 5

Definir objetivos pessoais para mudanca de humor ou comportamento ajuda a saber para onde
vocé estd indo e a acompanhar seu progresso.

Com frequéncia, as pessoas tém sentimentos contraditérios quanto a fazer mudancas, porque isso
geralmente traz vantagens e desvantagens. Ter em mente suas razdes para mudar é importante
para se manter motivado.

As pessoas apoiadoras em sua vida, assim como suas qualidades pessoais, suas experiéncias
passadas, seus valores, seus pontos fortes e sua motivacdo para aprender novas habilidades,
fornecem uma boa expectativa de que vocé atingira seus objetivos.

E importante prestar atencio e observar os primeiros sinais de melhora que vocé marcou na
Folha de Exercicios 5.4, porque as mudancas positivas com frequéncia comecam pequenas e
aumentam gradualmente com o passar do tempo.



Situacoes, Estados de
Humor e Pensamentos

m certa tarde quente de primavera na Califérnia, um instrutor de ténis ensinava a um

aluno a arte de sacar. Enquanto o aluno jogava a bola para o alto e a golpeava repetidas
vezes, o instrutor focava a atencdo em cada movimento e balan¢o do aluno. Ele nunca cri-
ticava o aluno, em vez disso, fazia comentdrios apds cada golpe a respeito da posi¢ao da
raquete, da altura a ser langada a bola, do 4ngulo da raquete ao acertar a bola e da movi-
mentac¢ao do aluno apds o saque.

No ténis, a bola precisa cair na quadra apds o saque para que a jogada seja de sucesso.
No entanto, surpreendentemente, o instrutor ndo olhava uma tnica vez para onde a bola
cafa depois que o aluno sacava. Em vez disso, concentrava seus comentarios exclusivamente
na melhora de cada detalhe do movimento. O instrutor estava confiante de que, quando
aprendesse cada uma das habilidades necessarias, o aluno seria capaz de combina-las de for-
ma que a bola caisse na area apropriada.

Assim como esse instrutor se concentrava no desenvolvimento de habilidades espe-
cificas, os professores de musica ajudam seus alunos a se tornarem melhores musicos por
meio do ensino de notas, ritmos e técnicas de execu¢ao. Os profissionais experientes ensi-
nam seus aprendizes mostrando como realizar tarefas individuais em um projeto de traba-
lho. Cada um desses exemplos envolve o ensino de habilidades especificas e o encorajamen-
to do aprendiz a praticar até que essas habilidades se tornem familiares e de facil realiza-
¢do. Todos tivemos experiéncia com o desenvolvimento de habilidades por meio da pratica
(p. ex., dirigir um carro, vestir um bebé, preparar uma refeicao).

Felizmente, existe um conjunto de habilidades especificas que vocé pode aprender
para melhorar seu humor e fazer mudangas positivas em sua vida. Algumas dessas habili-
dades estao resumidas em uma folha de exercicios de sete colunas denominada “Registro
de Pensamentos” (Fig. 6.1). Assim como o aluno que pratica uma jogada de ténis, vocé vai
utilizar partes dos registros de pensamentos muitas vezes nas proximas semanas para do-
minar as habilidades necessérias para completar toda a folha de exercicios.

Quando o terapeuta mostrou para Marisa, pela primeira vez, o Registro de Pensa-
mentos, ela se sentiu sobrecarregada e deprimida. O terapeuta usou essa reagao para aju-
da-la a preencher seu primeiro Registro de Pensamentos (Fig. 6.2). Observe que as duas
primeiras colunas do Registro de Pensamentos de Marisa descrevem uma situacao em que
ela se encontrava e o que estava sentindo. Vocé ja aprendeu a identificar situagoes e esta-
dos de humor no Capitulo 4. Quando o terapeuta ajudou Marisa a preencher a coluna 3,
denominada “Pensamentos autométicos (imagens)”, eles descobriram certos pensamentos
que acompanhavam as reacdes de humor dela.
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A seguir, Marisa e seu terapeuta circularam o pensamento (“Isso é complicado de-
mais para eu aprender”) que estava mais fortemente relacionado ao fato de se sentir sobre-
carregada. Eles anotaram as evidéncias nas colunas 4 e 5 que apoiavam e ndo apoiavam o
pensamento. Na coluna 6, escreveram algumas formas alternativas de encarar a situagao,
com base nas evidéncias contidas nas colunas 4 e 5. Eles mediram o quanto Marisa acredi-
tava nesses pontos de vista alternativos como 90, 60 e 70%. Como vocé pode ver na coluna
7, o preenchimento desse Registro de Pensamentos fez o sentimento de sobrecarga de Ma-
risa diminuir de 95 para 40%; e sua depressdo, de 85 para 80%.

Os proximos capitulos ensinam a usar o Registro de Pensamentos como uma fer-
ramenta para melhorar seus estados de humor. Vocé ira aprender a procurar evidéncias
para seus pensamentos automaticos e imagens no Capitulo 7. O Capitulo 8 mostra como
procurar evidéncias para seus pensamentos automaticos. No Capitulo 9, vocé ira apren-
der a usar evidéncias para construir modos mais adaptativos de pensar e de ver a vida. O
restante deste capitulo se concentra no que vocé precisa saber para preencher as colunas
1 a 3 do Registro de Pensamentos usando as habilidades que ja aprendeu.

COLUNA 1: SITUACAO

No Capitulo 4, vocé aprendeu a descrever situagdes respondendo as perguntas Quem?
O qué? Quando? Onde?. Ao preencher a coluna 1 do Registro de Pensamentos, seja o
mais especifico possivel. Limite a descri¢ao da “Situagdao” a um espago de tempo especi-
fico que ndo exceda 30 minutos. Por exemplo, “durante toda a terga-feira” ndo é suficien-
temente especifico. Mesmo que vocé tenha apenas um estado de humor “durante toda a
terca-feira’, existem muitas situagdes e pensamentos diferentes que podem ocorrer du-
rante um dia para serem descritos no Registro de Pensamentos. Pesquisadores relatam
que temos de 50 mil a 70 mil pensamentos todos os dias. Ninguém quer escrever tantos
pensamentos em um Registro de Pensamentos! Limitando a situagdo a um exemplo es-
pecifico no tempo quando seu estado de humor é especialmente intenso, vocé se con-
centra nos pensamentos mais importantes que podem ajuda-lo a compreender seus esta-
dos de humor. A descrigdo que Marisa fez de sua situagao como “Terca-feira, as 9h30.
No consultério de meu terapeuta, olhando para o Registro de Pensamentos” ¢ um bom
exemplo de situagdo especifica.

COLUNA 2: ESTADOS DE HUMOR

Na coluna “Estados de humor” de um Registro de Pensamentos, liste os estados de humor
que experimentou na situacdo que descreveu. Além de listar os estados de humor, avalie a
intensidade deles em uma escala de 0 a 100.

Em geral, os estados de humor podem ser descritos por uma palavra. Conforme
mencionado no Capitulo 4, vocé pode experimentar mais de um estado de humor em al-
guma situagao. Cada estado de humor que experimentou na situagao que estd registrando
deve ser listado e medido na escala de 0 a 100. Se tiver dificuldade para identificar o estado
de humor que estava experimentando, vocé pode obter ajuda consultando a “Lista de Esta-
dos de Humor” na pagina 27. Se descrever seu estado de humor com uma frase inteira, o
que escreveu pode ser um pensamento em vez de um estado de humor. Se for esse o caso,
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escreva a frase na coluna 3, a dos “Pensamentos automaticos (imagens)”, e continue procu-
rando uma palavra para descrever seu estado de humor na coluna 2.

As pessoas que experimentam ataques de panico ou ansiedade também podem que-
rer registrar e medir as reagoes fisicas (ver Cap. 14). Como ndo ha uma coluna separada
para essas respostas fisicas, elas podem ser registradas na metade inferior da coluna “Esta-
dos de humor” do Registro de Pensamentos. Trace uma linha abaixo dos estados de humor

A . <« ~ 7 . b2} . . .
que vocé listou e escreva “Reagdes fisicas” acima da linha, conforme mostra a Figura 6.5.
. ) . , . ex.,
As reagdes fisicas podem, de maneira geral, ser descritas em uma ou duas palavras (p. ex
“coragao acelerado 85%”).

COLUNA 3: PENSAMENTOS AUTOMATICOS (IMAGENS)

Na coluna “Pensamentos automaticos”, identifique qualquer coisa que passou por sua ca-
bega na situagdo que descreveu. Apenas os pensamentos que estavam realmente presentes
naquela situagdo devem ser registrados. Os pensamentos podem ser verbais ou visuais. Se
forem imagens ou lembrangas, descreva-os em palavras ou faga um desenho. Observe que
Marisa descreveu um de seus pensamentos como uma imagem de estar levando um bole-
tim para casa com notas ruins (Fig. 6.2). O Capitulo 7 fornece informagdes mais detalha-
das para ajudé-lo a tornar-se proficiente na identifica¢ao de seus pensamentos.

Como exemplo, Marisa trouxe o Registro de Pensamentos apresentado na Figura
6.3 a proxima sessao de terapia, com as trés primeiras colunas preenchidas.

Um segundo exemplo mostra como Vitor reagiu a uma discussdo com sua esposa
(Fig. 6.4).

O Registro de Pensamentos de Marcia descrevendo um de seus primeiros ataques
de pénico, com as trés primeiras colunas preenchidas, é apresentado na Figura 6.5. Obser-
ve que ela teve inumeras reagoes fisicas, as quais registou na metade inferior da coluna 2.

Paulo trouxe as trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos apresentado na
Figura 6.6 ao terapeuta logo no inicio do tratamento.

LEMBRETES

« Na coluna 1, “Situagao’, do Registro de Pensamentos, anote as respostas a estas perguntas:
Quem? O qué? Quando? Onde?

o Os estados de humor sdo identificados por uma palavra e medidos quanto a intensidade em

uma escala de 0 a 100% (coluna 2).
o As reagdes fisicas podem ser descritas e medidas na parte inferior da coluna “Estados

de humor” (coluna 2). Isso é especialmente util para pessoas com ansiedade, raiva ou
preocupagdes com a saude.

<« YRl . » .
« A coluna 3, “Pensamentos automaticos (imagens)”, descreve pensamentos, crengas, imagens,
lembrangas e significados associados a situagao.
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1. Situagao
Quem?

O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?
b. Avalie cada estado de humor
(0-100%).

3. Pensamentos automaticos (imagens)

a. O que estava passando por sua mente instantes antes
de vocé comecar a se sentir assim? Algum outro
pensamento? Imagem?

b. Circule o pensamento “quente”.

Mew gerente estd vindo
werificar mewn progresso
no projeto da folha de
pogomentos.

Quarta-felra, as 14045,

Deprimida 90%

Nervosa 95%

Tewerosa 97%

O projeto ndo estd pronto.
O que esti pronto ndo estd bom.
Estow fracassondo.

Vou me sentir humidirada ao contor pora

minha fomilia que perdi o emprego.

FIGURA 6.3 As trés primeiras colunas do segundo Registro de Pensamentos de Marisa.

1. Situagao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

Quem? a. O que vocé sentiu? a. O que estava passando por sua mente instantes antes
O qué? b. Avalie cada estado de humor de vocé comecgar a se sentir assim? Algum outro
Quando? (0-100%). pensamento? Imagem?

Onde? b. Circule o pensamento “quente”.

Sexta-felra, as 18h. Raiva 29% Ela nunca se bmporta com o gue guero fazer.
Julia e ew estivamos Chateado 95% Sempre fazemos o que ela guer.

Aduseutindo sobre gual filime

assstUL. Triste 70% @w sempre que estor no ww[—r@

Nao suporto me sentin assim.
Odeio estor bravo o tewpo todo.
Vou explodin.

Iss0 € demals pora wim.

Preciso de wm dringue.

FIGURA 6.4 As trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos de Vitor.
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1. Situagao
Quem?

O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?
b. Avalie cada estado de humor
(0-100%).

3. Pensamentos automaticos (imagens)

a. O que estava passando por sua mente instantes antes
de vocé comecar a se sentir assim? Algum outro
pensamento? Imagem?

b. Circule o pensamento “quente”.

Sdo 14h30. Eston soziniha
no shopping center,
fazendo compros hi 45
At

Medo 100%

Panico 100%

R Ses Fisi

Coragdo acelerado 100%
Suando 80%

Townta 90%

Aperto no peito 80%

Acho que vou paror de respivor.
Néao consigo respirar o suficiente.
Estou tendo wm atague cordiaco.
Estow perdendo o controle.
 Vou morver. D)

Preciso i pora wm hospital.

Imagem: En me wejo deifada no chio, sem
CONBLGUAN respinar.

FIGURA 6.5 As trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos de Marcia.

1. Situacao
Quem?

O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?
b. Avalie cada estado de humor
(0-100%).

3. Pensamentos automaticos (imagens)

a. O que estava passando por sua mente instantes antes
de vocé comecar a se sentir assim? Algum outro
pensamento? Imagem?

b. Circule o pensamento “quente”.

25 de malo. Eston me
prepovondo para Ur a v
aniaersério na casa da
minha fillva a5 150.

Triste 85%

Destlndiodo 80%

Aninersérios sdo tio tristes.

Tenho dos fllvos adultos gue movam fora da

Néo consigo we-los com a frequincia gue ew
gostoria.

Os animersérios sdo wm momento em gue as
fomilios deveriom estor completns e rewnidas.

Nunca mals seremos uma familio assim.

<MWWWW;@M£M@WW
era. ontes.

——

FIGURA 6.6 As trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos de Paulo.
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EXERCiclO: Distinguindo situacoes, estados de humor e pensamentos

A Folha de Exercicios 6.1 € uma atividade que ajuda vocé a identificar e distinguir os diferentes aspectos
de sua experiéncia. Escreva na linha a direita se o item da coluna da esquerda é um pensamento, um

estado de humor ou uma situacdo. Os trés primeiros itens foram preenchidos como exemplos.

FOLHA DE EXERCIiCI0S 6.1 Distinguindo situacoes, estados de
humor e pensamentos

Situacdo, estado de humor ou pensamento?

—_

Nervoso.

Estado de huwmor

Em casa.

Situagdo

Nao vou conseguir fazer isso.

Perysamento

Triste.

Falando com um amigo ao telefone.

Irritado.

Dirigindo meu carro.

Sempre vou me sentir assim.

No trabalho.

—_

SO X N UM IWIN

Vou ficar louco.

—_
—_

. Bravo.

—_
N

. Nao presto.

—_
w

. As 16h.

Ea

Algo terrivel vai acontecer.

N
ul

. As coisas nunca dao certo.

—_
(o)}

. Desanimado.

—_
~N

. Nunca vou superar isso.

—-
o0

. Sentado em um restaurante.

-
Xe]

. Estou fora de controle.

N
o

. Sou um fracasso.

N
—_

. Conversando com minha mae.

N
N

. Ela estd sendo arrogante.

N
w

. Deprimido.

N
&

Sou um perdedor.

N
w

. Culpado.

continua
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FOLHA DE EXERCicIOS 6.1 Distinguindo situacoes, estados de

humor e pensamentos (continuagao)

Situacao, estado de humor
ou pensamento?

26.

Na casa de meu filho.

27.

Estou tendo um ataque cardiaco.

28.

Tiraram vantagem de mim.

29.

Deitado na cama, tentando dormir.

30.

Isso ndo vai funcionar.

31.

Vergonha.

32.

Vou perder tudo o que tenho.

33.

Panico.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

A seguir, apresentamos a respostas da Folha de Exercicios 6.1. Revise as se¢des per-
tinentes deste capitulo para esclarecer quaisquer diferengas entre suas respostas e as aqui

mostradas.
L NEIVOSO oottt ese et eaeses Estado de humor
2. BN CASA .ttt Situagio
3. N0 VOU CONSEGUIT fAZET 1SS0 ..uvuuvreurreeiieciicieicierececieeeeeeseecseeaenes Pensamento
4. TEISTE oottt eae Estado de humor
5. Falando com um amigo ao telefone...........ccceecurevcirnccnccinecrrencecienenn. Situagao
6. IITIAO ..ot Estado de humor
7. DIrigindo Meu CaITO ......ccuvecurecueereeerricrricreecececteeese s sscsessesenne Situagdo
8. Sempre vou me Sentir assim .........cccevveeivniieininieneninniecineecseeeeeen Pensamento
9. NO traballo ...eeeececciee e Situacio
10. VOU fICAT LOUCO..c..euvuiiiiiicicireiciiccireieecceie ettt Pensamento
L1, BIAVO ettt ettt Estado de humor
12, INAO PIESLO ..ttt ettt er et se et s se e sae s Pensamento
13, AS 16N oottt Situacio
14. Algo terrivel vai @CONLECET ......c.cccueviueurierrieieiieirieeieeities e Pensamento
15. As c0isas NUNCA A0 COTTO .uvuvmrurruerieiricieireictrectriese et eaesseeseseseseaes Pensamento
16. Desanimado ........c.ceucuiciriiieiiieiieiieeece et Estado de humor
17. NUnca vOu SUPETAT iS50 ...ccuiuiuiiiiiiiiiiieiiiceciiceie e Pensamento
18. Sentado em UM reStatrante .........cococeeeueurereeueiereerireeeeretseseneseaeseseesenenenes Situagdo
19. Estou fora de CONtIole.......ccvueiiueuricuniceeicieireciriceeeeiees e eesenenes Pensamento
20. SOU UM frACASSO....ecvuiuiriieiinieeieicieaciereieeie et seae Pensamento
21. Conversando com minha Mae.......c.eeeueureeeurecerineuneneeeeneceneciseeeeeseeenene Situagdo
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22. Ela estd sendo arrogante.........coceeecureeneeeuneunienieneusseenensessssenenscaesennes Pensamento

23, DePrimidO...cceccecueeririeeieieirteeieiees ettt Estado de humor
24. SOU UM PEIAdOr......cuvueimiiiiicieiiicicieiie et Pensamento

25, CUIPAAO ettt Estado de humor
26. Na casa de meu fillN0 .....cceiieiieiircrcccc e Situagdo

27. Estou tendo um ataque cardiaco .........ceeeeereecureernencrenneenneceneeeenenenene Pensamento

28. Tiraram vantagem de mMim ........cccccveiririninininiiiniceececenns Pensamento

29. Deitado na cama tentando dOrmir..........ecececeueurerenecenieineneneseieeeseenens Situacio

30. Iss0 NA0 Vai fUNCIONAT ......c.cuieieciciieicicceeiee e Pensamento

31, VergOnha ..c.covcuicueiiciiciicieiectrieieeeecesese ettt Estado de humor
32. Vou perder tudo 0 que tenho.......ccoceveueuririneiciririrecceereececeeeenes Pensamento

33, PANICO cevieiicicictcceci ettt Estado de humor

Se vocé teve dificuldades para distinguir entre situa¢des, estados de humor e pensa-
mentos, revise os Capitulos 3 e 4. Separando esses aspectos uns dos outros, vocé tem mais
condigoes de fazer as mudangas importantes. Por exemplo, as vezes é mais facil mudar
uma situacdo ou um pensamento do que alterar seu estado de humor diretamente.

Resumo do Capitulo 6

O Registro de Pensamentos ajuda a desenvolver um conjunto de habilidades que melhoram seus
estados de humor e suas relacoes, levando a mudancas positivas em sua vida.

As trés primeiras colunas de um Registro de Pensamentos distinguem determinada situacao de
estado de humor, reacoes fisicas e pensamentos que vocé teve na situagao.

O Registro de Pensamentos é uma ferramenta que o ajuda a desenvolver novos modos de pensar
para que possa se sentir melhor.

Como ocorre sempre no desenvolvimento de uma nova habilidade, vocé precisa praticar o uso
do Registro de Pensamentos até que ele se torne uma ferramenta confiavel para ajuda-lo a se
sentir melhor.



Pensamentos Automaticos

Marisa estava trabalhando em sua mesa quando seu supervisor veio cumprimentd-la. Enquanto
conversavam, ele disse: “A propésito, quero cumprimentd-la pelo belo relatério que escreveu ontem”.
Assim que o supervisor disse isso, Marisa ficou nervosa e assustada. Ndo conseguiu se livrar desse
humor pelo resto da manha.

Vitor estava colocando os pratos sobre o balcdo apos o jantar quando sua esposa disse: “Levei o carro
para trocar o 6leo hoje”. Com irritagio, Vitor respondeu: “Eu disse que ia levar o carro para trocar o
oleo no sdbado”. Sua esposa disse: “Bem, vocé vem dizendo que vai cuidar disso hd duas semanas,
entdo resolvi fazer eu mesma”. “Otimo!”, gritou Vitor, jogando longe um pano de prato. “Por que
vocé ndo arruma outro marido?” Agarrou o casaco e saiu de casa batendo a porta.

Ao prestar aten¢do em seus estados de humor, vocé perceberd momentos em que, assim
como Marisa, experimenta um estado de humor que néo parece se adequar a situacéo.
A maioria das pessoas nao sente ansiedade depois de receber um elogio. Outras vezes,
vocé tera uma reagao rapida e forte como a de Vitor. Uma pessoa que observa a cena de
fora pode achar que ele estava apresentando uma reagdo exagerada nessa situagdo. Mesmo
assim, tal reacdo pode ter parecido correta para ele.

Como podemos dar um sentido a nossos estados de humor? Quando conseguimos
identificar os pensamentos que estamos tendo, nossos estados de humor em geral fazem
perfeito sentido. Considere os pensamentos como pistas para compreender os estados de
humor. Para Marisa, temos o seguinte quebra-cabega:

Situacao Pista: Pensamentos Humor
Nervosa 80%
Meu supervisor me elogia. N
P 9 Assustada 90%

Como isso pode fazer sentido? Marisa ficou confusa com sua reagdo até conversar com o
terapeuta.

TERAPEUTA: O que era assustador nessa situagdo?

MARisA: Néo sei, saber que meu supervisor notou meu trabalho, acho.
TERAPEUTA: O que ha de assustador nisso?

MARIsA: Bem, nem sempre fago um bom trabalho.

TERAPEUTA: Entdo, o que poderia acontecer?
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Marisa: Algum dia, o supervisor vai notar um erro.

TERAPEUTA: E, entdo, o que poderia acontecer?

MarisA: Ele vai ficar furioso comigo.

TeErRAPEUTA: Qual a pior coisa que poderia acontecer entdo?

Marisa: Nunca pensei sobre isso, mas acho que poderia ser demitida.
TERAPEUTA: Esse é um pensamento assustador. E, entdo, o que poderia acontecer?

Marisa: Com uma ma recomendagdo, eu teria dificuldades para conseguir outro
emprego.

TERAPEUTA: Entdo isso ajuda a explicar por que se sentiu assustada. Vocé pode re-
sumir o que imaginou nessa situa¢ao?

Marisa: Talvez o elogio tenha feito eu me dar conta de que meu supervisor esta no-
tando meu trabalho. Sei que cometo erros, entdo me preocupei sobre o que po-
deria acontecer se ele notasse um desses erros. Acho que me apressei em concluir
que seria demitida e ndo conseguiria arranjar outro emprego. Isso parece um
pouco absurdo agora.

Observe como os pensamentos descobertos por Marisa e o terapeuta fornecem as
pistas necessarias para a compreensao de sua rea¢ao emocional.

Situacao Pista: Pensamentos Humor
Meu supervisor me elogia. Meu supervisor esta notando Nervosa 80%
meu trabalho. Quando meu Assustada 90%

supervisor encontrar um erro,
serei demitida e nao conseguirei
arranjar outro emprego.

A maioria das pessoas se sentiria nervosa e assustada ao pensar que seria demitida e
nao conseguiria arranjar outro emprego. Agora os estados de humor de Marisa fazem sen-
tido. Como vocé pode observar, um passo importante para a compreensao de nossos esta-
dos de humor é aprender a identificar os pensamentos que os acompanham.

Veja se vocé consegue adivinhar quais pensamentos automaticos Vitor teve quando
ficou tao irritado por sua esposa ter trocado o 6leo do carro.

Situacao Pistas: Pensamentos Humor

Julia trocou o 6leo do carro. Irritado 95%

Julia diz: “Vocé vem dizendo que
vai cuidar disso ha duas semanas,
entao resolvi fazer eu mesma"”.
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Na coluna “Pistas: Pensamentos”, escreva todos os pensamentos que vocé acha que
explicariam a forte reagdo de raiva de Vitor.

Depois que saiu de casa, Vitor se deu conta de que nao estava irritado com o fato de
sua esposa ter trocado o 6leo do carro. Na verdade, sua semana havia sido muito agitada e
foi de grande ajuda ela ter tomado conta dessa tarefa. Sua raiva estava relacionada aos pen-
samentos que ele teve em relagdo a ela ter trocado o dleo. Ele pensou: “Ela esta zangada co-
migo por eu nao ter feito isso. Ela ndo valoriza o quanto estou me esfor¢ando para fazer
tudo. E exigente demais comigo; acha que nio sou bom o bastante. Ndo importa o quanto
me esforce, ela nunca esta feliz comigo”

Esses pensamentos ajudam a compreender as reagdes de Vitor. Pensamentos como es-
ses sao denominados “pensamentos automaticos”, porque simplesmente surgem de modo
automatico na mente ao longo do dia. Nao planejamos nem temos a inten¢do de pensar de
certa maneira. Na verdade, com frequéncia nem mesmo estamos conscientes de nossos pen-
samentos automaticos. Um dos propdsitos da TCC é trazer a consciéncia os pensamentos
automaticos.

Dar-se conta é o primeiro passo em direcdo a mudanga e a uma melhor resolu¢iao
dos problemas. Depois que Vitor tomou consciéncia de seus pensamentos, inimeras pos-
sibilidades de mudanga tornaram-se disponiveis para ele. Se decidisse que seus pensamen-
tos eram distorcidos ou que ndo serviam para ele, Vitor poderia trabalhar para mudar o
entendimento da situagdo. Entretanto, se concluisse que seus pensamentos eram justifica-
veis, poderia falar diretamente com a esposa, discutir seus sentimentos e pedir a ela para
dar mais valor a seus esfor¢os.

COMO TOMAMOS CONSCIENCIA/DE
NOSSOS PENSAMENTOS AUTOMATICOS?

Como estamos constantemente pensando e imaginando, temos pensamentos automaticos
o tempo todo. Devaneamos sobre os amigos ou o fim de semana ou nos preocupamos com
as tarefas que temos para fazer. Todos sdo pensamentos automaticos. Quando queremos
nos sentir melhor, os pensamentos automaticos mais importantes sao aqueles que nos aju-
dam a compreender nossos estados de humor intensos. Esses pensamentos podem ser pa-
lavras (“Vou ser demitido”), imagens ou figuras imaginarias (p. ex., a lembranca de apa-
nhar na mao com uma régua da professora da sétima série a0 cometer um erro que passou
pela mente de Marisa).

DICAS UTEIS

Para identificar pensamentos automaticos, observe o que passa por sua mente quando vocé
tem um sentimento intenso ou uma reagao forte a alguma coisa.

Para praticar a identificagdo dos pensamentos automaticos, escreva o que passa em sua
mente quando vocé se imagina nas situagdes a seguir.



54

Greenberger & Padesky

1. Situacao: Vocé estd em um shopping center e vai comprar para si mesmo um presente
muito especial. Vocé o viu semanas atras e vem economizando dinheiro para compra-lo.
Quando chega a loja, o vendedor diz que eles ndo tém mais aquele produto.

Pensamentos automaticos:

2. Situacao: Vocé preparou um prato para uma festa da vizinhancga. Esta nervoso porque
experimentou uma receita nova. Apés 10 minutos, varias pessoas vém dizer a vocé que
acharam deliciosa a comida que fez.

Pensamentos automaticos:

Pessoas diferentes tém pensamentos automaticos distintos nessas situacoes. Para a
situa¢do da comida no exemplo 2, algumas pessoas pensam “Ah, que bom, a comida que
fiz deu certo” e sentem alivio ou orgulho. Outras pessoas pensam “Essas pessoas sé estdo
tentando ndo me deixar chateado; o gosto provavelmente esta horrivel” e se sentem enver-
gonhadas ou embaragadas. Em qualquer situagao, existem muitas formas de interpretar o
que os acontecimentos significam. Sua interpretacdo dos acontecimentos afeta seu estado
de humor.

Geralmente, temos varios pensamentos automaticos durante situagdes que ocorrem
em nossas vidas. As perguntas contidas no quadro “Dicas Uteis” poderdo ajuda-lo a iden-
tificar seus pensamentos automaticos. Nem todas as perguntas irdo ajuda-lo em todas as
situagdes, mas ao fazé-las a si mesmo, vocé conseguird captar a maior parte de seus pensa-
mentos automaticos. Depois de cada questao, existe uma dica que sugere quais as melhores
perguntas a serem feitas para identificar os pensamentos automaticos ligados aos diferen-
tes estados de humor.
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DICAS UTEIS

Perguntas que ajudam a identificar pensamentos automaticos

o O que estava passando em minha mente instantes antes de eu comegcar a me sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrangas tenho nesta situagdo? (Geral)

O que isso significa sobre mim? Minha vida? Meu futuro? (Depressao)
O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia acontecer? (Ansiedade)

O que isso significa em termos de como a(s) outra(s) pessoa(s) sente(m)/pensa(m) a meu
respeito? (Raiva, vergonha)

O que isso significa em relagdo a(s) outra(s) pessoa(s) ou as pessoas em geral? (Raiva)

Quebrei as regras, magoei outras pessoas ou nao fiz algo que deveria ter feito? O que penso

a meu respeito por ter feito isso ou pelo que acredito ter feito? (Culpa, vergonha)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias deste quadro para uso pessoal ou em pacientes individuais.

Para identificar pensamentos automaticos, faca essas perguntas a si mesmo até que
consiga reconhecer os pensamentos que ajudam a compreender suas reagdes emocionais.
Talvez vocé precise fazer a si mesmo algumas dessas perguntas duas ou trés vezes para
descobrir todos os pensamentos automaticos. Para procurar imagens ou lembrangas, deixe
apenas sua mente vagar e veja se alguma imagem vem a mente quando vocé pensa na si-
tuacao durante a qual teve aquele sentimento intenso.

Vocé ndo precisa responder a todas essas perguntas. Algumas vezes as respostas a
apenas uma ou duas dessas perguntas sao suficientes para identificar os pensamentos que
estdo passando em sua mente quando esta experimentando o humor intenso. Faca algu-
mas perguntas do quadro, ou quantas sejam necessarias, para identificar os pensamentos
associados ao seu sofrimento.

Comece pelas perguntas gerais

Geralmente comegamos pelas duas primeiras perguntas contidas nas Dicas Uteis (aquelas
rotuladas como “Gerais”). Essas sdo perguntas que vocé pode fazer a si mesmo com qualquer
experiéncia de humor. No comego, pode nao saber o que passou em sua mente instantes an-
tes de comegar a se sentir daquele modo. Com a observacao e pratica, muitas pessoas se tor-
nam especialistas na identificacdo de seus principais pensamentos automaticos simplesmente
fazendo a primeira pergunta do quadro.

Vocé pode estar se questionando por que a segunda pergunta se refere a imagens
e lembrangas. O que acontece é que a maioria de nds tem imagens ao experimentar esta-
dos de humor intensos. Essas imagens podem ser visuais ou uma musica ou palavras
que passam por nossa mente, ou entdo uma sensagao fisica. Algumas vezes, essas ima-
gens sao completamente imaginarias (p. ex., vocé vé a si mesmo deitado no chdo com
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pessoas a sua volta olhando para vocé) e por vezes elas sdo repeti¢oes de recordagdes de
experiéncias pelas quais ja passamos (p. ex., lembrar-se do dia em que colegas da escola
riram de vocé). Quando vocé tem essas imagens ou lembrancas, elas tendem a evocar
estados de humor muito intensos — mais fortes do que aqueles que vocé experimenta em
pensamentos com palavras. Portanto, é muito importante observa-las e escrevé-las (ou
desenha-las) em um Registro de Pensamentos junto a outros pensamentos.

Em seguida, faca perguntas especificas relativas aos estados de humor

Depois de responder as perguntas gerais, ¢ bastante ttil vocé fazer a si mesmo as per-
guntas especificas relativas aos estados de humor incluidas nas Dicas Uteis. As perguntas
relativas a estados de humor especificos sdo rotuladas como “Ansiedade”, “Depressao’,
“Raiva’, “Culpa” ou “Vergonha” Vocé provavelmente ira identificar os pensamentos au-
tomaticos associados a cada um de seus estados de humor ao fazer essas perguntas espe-
cificas. Vocé pode responder a quaisquer dessas perguntas que parecam uteis, mas as
perguntas especificas relativas aos estados de humor sao redigidas para ajuda-lo a iden-

tificar os tipos de pensamentos que tendem a acompanhar estados de humor especificos.

Depressao

Por exemplo, quando nos sentimos tristes ou deprimidos, temos a tendéncia a ser autocri-
ticos e a ter pensamentos negativos a respeito de nossas vidas e do futuro, conforme des-
crito no Capitulo 13. Portanto, se vocé estiver experimentando depressdo ou estados de
humor similares, como tristeza, desanimo ou decepgdo, pergunte a si mesmo: “O que isso
significa em relagao a mim?”, “O que isso significa em rela¢ao a minha vida?”, “O que isso
significa em relagao ao meu futuro?”. Essas perguntas auxiliam a identificar pensamentos
automaticos negativos relacionados aos estados de humor.

Ansiedade

O Capitulo 14 descreve como, quando estamos ansiosos, temos a tendéncia a imaginar
uma série de acontecimentos e resultados no pior dos cenarios: superestimamos o peri-
go e subestimamos nossa capacidade para lidar com as situagdes que ddo errado. Algu-
mas vezes, 0s pensamentos ansiosos comegam com “E se...?” e terminam com uma pre-
visdo de um acontecimento terrivel. Nesse caso, além de anotar a pergunta “E se...?”, é
util anotar a resposta que vocé da a ela e que o deixa mais ansioso. Por exemplo, se pen-
sar: “E se eu tiver um ataque de panico na loja?”, vocé podera escrever: “Se eu tiver um
ataque de pénico na loja, vou desmaiar. Tenho uma imagem de paramédicos chegando e
me transportando. Todos vao ficar olhando, e vou ficar muito constrangido”. Portanto,
a0 se sentir ansioso, assustado, nervoso ou com estados de humor semelhantes, sera util
perguntar: “O que temo que acontega?”, “Qual a pior coisa que poderia acontecer?”
Quando estiver fazendo essas perguntas, também seria ttil pensar no que vocé imagina
que seriam suas piores respostas a situagdo (p. ex., uma imagem em que perde o controle
e sai correndo da sala gritando).
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Raiva

Quando nos sentimos bravos, ressentidos ou irritados, nossos pensamentos geralmente es-
tdo focados em outras pessoas e em como elas nos prejudicaram ou magoaram. Podemos
pensar (rigidamente ou de forma errada) que os outros estdo sendo desleais, injustos, des-
respeitosos ou que estio nos maltratando de alguma forma. E por isso que as Dicas Uteis
na pagina 55 recomendam que vocé pergunte a si mesmo: “O que isso significa em termos
de como a(s) outra(s) pessoa(s) se sente(m)/pensa(m) a meu respeito?” e “O que isso sig-
nifica em relagdo a(s) outra(s) pessoa(s) ou a pessoas em geral?”. O Capitulo 15 ensina
mais a respeito dos pensamentos que comumente acompanham a raiva.

Culpa ou vergonha

Culpa e vergonha geralmente estao associadas a pensamentos relacionados a ter feito algo
errado. O Capitulo 15 explica esses estados de humor em mais detalhes. Uma variedade de
pensamentos ou comportamentos pode estar associada a sentir-se culpado ou envergo-
nhado. Por exemplo, vocé pode ter decepcionado alguém ou acreditar que decepcionou al-
guém. Pode ter quebrado uma regra ou obrigagdo moral que é importante para vocé ou
pode ter apresentado pensamentos que violam o que valoriza. Logo, se seu estado de hu-
mor for culpa ou vergonha, a secdo das Dicas Uteis na pagina 55 recomenda que pergunte
a si mesmo: “Quebrei as regras, magoei outras pessoas ou nao fiz algo que deveria ter fei-
to?”, “O que penso a meu respeito por ter feito isso ou pelo que acredito ter feito?”. Em re-
lagdo a vergonha, também ¢ util perguntar: “O que isso significa em termos de como a(s)
outra(s) pessoa(s) se sente(m)/pensa(m) a meu respeito?” ou “O que elas pensariam se
soubessem isso a meu respeito?”.

Resumo de como identificar pensamentos automaticos

Quando vocé esta procurando os pensamentos associados a um estado de humor parti-
cular, faca a si mesmo as duas perguntas gerais da se¢io Dicas Uteis na pagina 55 e as
duas ou trés perguntas especificas para o estado de humor que estd tentando compreen-
der. No entanto, as vezes também ¢ de grande valia fazer perguntas relacionadas a outros
estados de humor. Por exemplo, Anita, que apresentava ansiedade social, respondeu a
pergunta: “Qual a pior coisa que poderia acontecer?” com “Nao vou saber o que dizer e
vou parecer tola”. Entretanto, ao fazer a pergunta relacionada a depressdao: “O que isto
significa sobre mim?”, ela descobriu o pensamento “Ninguém jamais vai me amar”. As-
sim como Anita, vocé pode usar como guia os rétulos dos estados de humor no final das
perguntas, mas responder a algumas das perguntas associadas a outros estados de hu-
mor pode ajuda-lo a identificar pensamentos automaticos adicionais importantes.
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EXERCiCIO: Associando pensamentos e estados de humor

A Folha de Exercicios 7.1 ajuda vocé a fazer a conexdo entre pensamentos e estados de humor especificos
conforme descrito nas paginas anteriores. Dos cinco estados de humor descritos (depressao, ansiedade,
raiva, culpa, vergonha), escreva na linha correspondente que estado de humor mais provavelmente
acompanha cada pensamento. As duas primeiras ja foram preenchidas como exemplo.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 7.1 Associando pensamentos e estados de humor

Depressao? Ansiedade?
Raiva? Culpa? Vergonha?

1. Sou burro e nunca vou entender isso. Depressdo

2. Vou perder meu emprego porque me atraso muito. Ansiedace

3. Ela estd sendo muito injusta.

4. Eu nao deveria ter sido tdo ofensivo.

5. Se as pessoas soubessem disso a meu respeito, ndo gostariam de mim.

6. Quando eu fizer minha apresentacgao, as pessoas vao rir de mim.

7. Nao me parece correto pensar nisso.

8. Ele estd me enganando e me insultando.

9. Nao adianta continuar tentando.

10. Se algo der errado, nao vou conseguir dar conta.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
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A seguir, apresentamos as respostas a Folha de Exercicios 7.1. Revise os paragrafos
relevantes deste capitulo ou os Capitulos 13, 14 e 15 para compreender por que esses pen-
samentos especificos podem ser associados aos humores listados.

1. Sou tao burro que nunca vou entender iSSo ........ccvecurereurerercrricrrererennenenn. Depressao

2. Vou perder meu emprego porque me atraso muito Ansiedade

3. Ela estd sendo muito injusta ...........cceeccuvieerinicinicnnicnnnnes ... Raiva

4. Eu ndo deveria ter sido tdo ofensivo Culpa

5. Se as pessoas soubessem disso a meu respeito, ndo gostariam de mim.......... Vergonha

6. Quando eu fizer minha apresenta¢io, as pessoas vao rir de mim............ Ansiedade

7. Nao me parece cOrreto Pensar NiSS0.......cvvueereruereirerrereenrerereerrereneesneneneas Culpa

8. Ele esta me enganando e me insultando ..........ccvecuvvceenicenecinincecnnecnnencns Raiva

9. Nao adianta continuar tentando ...........ccceeceereeurercrrinceeeneenceeeereennenens Depressao
10. Se algo der errado, ndo vou conseguir dar conta..........cceccveecuvuvicrrecnnnee Ansiedade

Agora que vocé ja sabe como os pensamentos e os estados de humor estdo conecta-
dos, o exercicio a seguir oferece a oportunidade de ver como isso funciona em sua vida.
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EXERCiCIO: Separando situacoes, estados de humor e pensamentos

Pense em uma situacado hoje ou ontem em que vocé teve um estado de humor particularmente forte,
como depressao, raiva, ansiedade, culpa ou vergonha. Se ha um estado de humor particular em que
vocé estd trabalhando enquanto usa este livro, escolha uma situacdo em que sentiu aquele estado de
humor. Escreva sobre essa experiéncia na Folha de Exercicios 7.2, narrando a situacdo, seus estados de
humor e seus pensamentos com o maior nimero de detalhes que conseguir lembrar. Este exercicio é
concebido para ajuda-lo a definir, separar e compreender as diferentes partes de sua experiéncia —um
passo importante para aprender a manejar seus estados de humor.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 7.2 Separando situacoes, estados de humor e pensamentos

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

Responda as duas primeiras perguntas gerais
e depois a algumas ou a todas as perguntas
especificas para um dos estados de humor
que vocé identificou.

O que estava passando por minha mente
instantes antes de eu comecar a me sentir
assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta
situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre mim?

Minha vida? Meu futuro? (Depressao)

O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)
Qual a pior coisa que poderia acontecer?
(Ansiedade)

O que isso significa em termos de como a(s)
outra(s) pessoa(s) sente(m)/pensa(m) a meu
respeito? (Raiva, vergonha)

O que isso significa em relacdo a(s) outra(s)

Com quem vocé estava? pessoa(s) ou a pessoas em geral? (Raiva)

O que vocé estava fazendo? Eescreva cada estado de Queb.rei as regras, magoei outras pessoas ou

umor em uma palavra. néo fiz algo que deveria ter feito? O que penso
Quando aconteceu? Avalie a intensidade do a meu respeito por ter feito isso ou pelo que
Onde vocé estava? estado de humor (0-100%). | acredito ter feito? (Culpa, vergonha)
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Vocé acha que experimentou mais de um estado de humor na situagdo sobre a
qual escreveu? Com frequéncia, vivenciamos varios estados de humor em uma mesma
situacdo. Como as vezes existem diferentes pensamentos associados a cada estado de
humor, é importante circular ou marcar o estado de humor na coluna 2 que é mais an-
gustiante para vocé. Entdo faga a si mesmo as perguntas relevantes para identificar pen-
samentos associados aquele humor. Aprender a identificar pensamentos automaticos é
muito providencial, e identificd-los ajuda a compreender por que vocé se sente assim
em diferentes situagdes. Quanto mais prestar atencdo em seus pensamentos, mais facil
serd identificar os varios pensamentos associados a um estado de humor.

As trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos destacam uma situagdo
emocional em sua vida, colocando-a sob a lente de um microscépio psicoldgico. Vocé
estd aprendendo a tirar uma fatia de sua experiéncia pessoal e a examina-la mais deta-
lhadamente. Esse olhar atento direcionado para o que estd acontecendo na situagdo e
dentro de vocé mesmo é necessario antes que avance para a segunda metade do Regis-
tro de Pensamentos e auxilia a compreender quais mudangas podem ajuda-lo a se sen-
tir melhor.

A Folha de Exercicios 7.3 (na pagina seguinte) foi concebida para que vocé adqui-
ra mais pratica na identificagdo de seus pensamentos automaticos. Esses pensamentos
serdo o ponto de partida para a mudanca durante os proximos capitulos deste livro. Por-
tanto, é importante que vocé se torne habil em sua identificagdo. Antes de continuar
com a leitura, complete a Folha de Exercicios 7.3 para outra situagdo na qual teve um ou
mais estados de humor que o preocupam.
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EXERCiCIO: Identificando pensamentos automaticos

Lembre-se de que se vocé listar mais de um estado de humor na coluna 2, circule ou marque o estado
de humor que vocé quer examinar. Use as perguntas na parte inferior da coluna para identificar os
pensamentos associados ao estado de humor que vocé circulou ou marcou. Lembre-se de que vocé
nao precisa responder a todas as questdes na coluna 3. Faca a si mesmo as duas primeiras perguntas
e, depois, algumas ou todas as perguntas especificas para os estados de humor que vocé circulou ou
marcou na coluna 2.

FOLHA DE EXERCIiCI0s 7.3 ldentificando pensamentos automaticos

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

O que estava passando por minha mente
instantes antes de eu comecar a me sentir
assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta
situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre a mim? Minha vida?
Meu futuro? (Depressao)

O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)
Qual a pior coisa que poderia acontecer?
(Ansiedade)

O que isso significa em termos de como a(s)
outra(s) pessoa(s) sente(m)/pensa(m) a meu
respeito? (Raiva, vergonha)

O que isso significa em relagao a(s) outra(s)

Com quem vocé estava? pessoa(s) ou a pessoas em geral? (Raiva)

O que vocé estava fazendo? Descreva cada estado de Queb-rei as regras, magoei out.ras pessoas ou

’ humor em uma palavra. nao fiz algo que deveria ter feito? O que penso
Quando aconteceu? Avalie a intensidade do a meu respeito por ter feito isso ou pelo que
Onde vocé estava? estado de humor (0-100%). acredito ter feito? (Culpa, vergonha)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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PENSAMENTOS “QUENTES”

Imagine-se entrando em uma sala, apertando o interruptor de luz, e a luz ndo acende. Vocé des-
cobre que a lampada esta desconectada ou que o interruptor de parede esta desligado. A cone-
x40 da lampada e a ativacdo do interruptor fazem a eletricidade circular e a lampada acender.

Os fios que transportam eletricidade sao denominados fios “quentes”. Igualmente, os
pensamentos automaticos que estdo mais fortemente conectados a estados de humor in-
tensos sdo denominados pensamentos “‘quentes”. Eles sdo pensamentos que conduzem a
carga emocional, portanto também sdo os pensamentos mais importantes a serem identifi-
cados, examinados e, algumas vezes, modificados para alcancarmos bem-estar.

Para aprender sobre os pensamentos automadticos “quentes’, vamos examinar o Re-
gistro de Pensamentos de Vitor (Fig. 7.1). Vitor queria identificar pensamentos automati-
cos e imagens que o ajudariam a compreender seu nervosismo e, para isso, circulou esse
estado de humor na coluna 2. Para ajudar a identificar seus pensamentos automaticos, Vi-
tor fez a si mesmo as duas perguntas gerais contidas nas Dicas Uteis “Perguntas que aju-
dam a identificar pensamentos automaticos” (p. 55). Essas perguntas estdo sublinhadas na
Figura 7.1. Além disso, como seu nervosismo estava mais intimamente relacionado ao es-
tado de humor de ansiedade, ele fez a si mesmo as duas perguntas relacionadas a ansieda-

de contidas nas Dicas Uteis, que também estio sublinhadas.

1. Situacao
Quem?

O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?

b. Avalie cada estado de humor
(0-100%).

c. Circule ou marque o estado de
humor que vocé quer examinar.

3. Pensamentos automaticos (imagens)

a. O que estava passando por sua cabeca
instantes antes de vocé comecar a se sentir
assim? Algum outro pensamento? Imagem?

b. Circule ou marque o pensamento “quente”.

Entregondo v

mew eseritorio. Terga-
~felra, &5 16W30.

—
Nervoso 90%

lrritodo 60%

O que estava passando por minha cabeca instantes
antes de eu me sentir assim? (Pergunta geral)

Por gue ela estd lewdo o relatdrio agudl?
(Resposta gue me deina nervoso: Ela estd
proturando problemas e val me critieor.)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta situa-
cao? (Pergunta geral)
A lembroanga de mew pad eriticando
COMO LUk QPO OND O roma. Sua face
esti vermelia, e ele parece muito
uncomodado comigo.

O que temo que possa acontecer? (Pergunta es-
pecifica sobre ansiedade)
Ela val ficar unsatisfedtn com as
minfas wenoas.
Aposto que o3 owtros vendedoves se
salirom melior este miés.

Qual a pior coisa que pode acontecer? (Pergunta
especifica sobre ansiedade)
Vow ser demitido oun terel wm corte no
saldrio.

FIGURA 7.1 Registro de Pensamentos parcial de Vitor.
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Observe que Vitor descreveu a situagdo e depois identificou e mediu seus estados de
humor. Ele circulou “nervoso’, porque esse era o estado de humor que queria compreender
melhor. Para descobrir os pensamentos automaticos conectados ao seu nervosismo, ele fez
a si mesmo algumas das perguntas listadas nas Dicas Uteis. Fez as duas perguntas gerais:
“O que estava passando pela minha cabeca instantes antes de eu comegar a me sentir as-
sim?” e “Que imagens ou lembrangas tenho nesta situagdo?”, além de perguntas especificas
relacionadas a ansiedade: “O que temo que possa acontecer?” e “Qual a pior coisa que
pode acontecer?”, porque nervosismo é semelhante a ansiedade.

Para descobrir quais de seus pensamentos eram os mais “quentes” — mais carrega-
dos emocionalmente -, Vitor considerou cada pensamento isoladamente para ver o
quanto aquele pensamento o faria sentir-se nervoso. Por exemplo, se pensasse somente
no primeiro pensamento “Por que ela esta lendo o relatério aqui?”, ele teria julgado seu
nervosismo como 10%. No entanto, quando pensou “Ela estd procurando problemas e
vai me criticar’, sua avaliacdo da ansiedade aumentou. Todas as estimativas de Vitor po-
dem ser vistas aqui:

Pensamento Estado de humor

Por que ela esta lendo o relatério aqui?

Nervoso 10%

Ela estd procurando problemas e vai me criticar.

Nervoso 50%

Alembranca de meu pai criticando como eu aparava a grama. Sua face esta vermelha
e ele parece muito incomodado comigo.

Nervoso 40%

Ela vai ficar insatisfeita com as minhas vendas.

Nervoso 40%

Aposto que os outros vendedores se sairam melhor este més.

Nervoso 80%

Vou ser demitido ou terei um corte no salario.

Nervoso 90%

Como vocé pode observar, o primeiro pensamento de Vitor, “Por que ela esta lendo
o relatdrio aqui?”, ndo o deixou muito nervoso, portanto ndo era um pensamento particu-
larmente “quente”. Seus trés pensamentos seguintes o deixaram mais nervoso, portanto
eles eram mais “quentes” Seus dois tltimos pensamentos, “Aposto que os outros vendedo-
res se sairam melhor este més” e “Vou ser demitido ou terei um corte no saldrio”, deixaram
Vitor extremamente nervoso e, portanto, eram os pensamentos mais “quentes” de todos.
Fazer a si mesmo uma série de perguntas, assim como Vitor fez, possibilita que vocé en-
contre pensamentos “quentes” para compreender suas reagdes emocionais.

H4 um ultimo aspecto importante no Registro de Pensamentos de Vitor. Observe
que sua recordagdo de infancia parecia estar estreitamente associada a sua reagao a super-
visora. Mais tarde, ele aprendeu a procurar semelhancas e diferencas entre a situagdo da
supervisora lendo seu relatdrio e seu pai criticando seu trabalho ao aparar a grama. Tomar
consciéncia dessa lembranca e assimilar as diferencas entre suas experiéncias de infancia e
suas experiéncias adultas ajudou Vitor a aprender a reagir de forma mais adequada a su-
pervisora e também a esposa.
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EXERCICIO: ldentificando pensamentos “quentes”

Agora vocé ja esta pronto para identificar seus préprios pensamentos “quentes”. Para cada pensamento
automatico que vocé listou na Folha de Exercicios 7.3, avalie o quanto (0-100%) esse pensamento
isoladamente fez vocé sentir a emocao que circulou. Escreva a avaliacdo ao lado de cada pensamento.
Essas avaliagdes auxiliam a decidir qual(is) é(sdo) o(s) pensamento(s) “quente(s)”. O pensamento mais
“quente” é aquele com a avaliacdo mais alta. Esses pensamentos ajudam a compreender por que
vocé teve esse humor particular? Na Folha de Exercicios 7.3, circule ou marque o(s) pensamento(s)
“quente(s)” para o estado de humor que circulou ou marcou na coluna 2. Se nenhum dos pensamentos
listados for “quente”, torne a fazer a si mesmo as perguntas contidas nas Dicas Uteis na pagina 55 para
tentar identificar pensamentos automaticos adicionais.

As habilidades ensinadas aqui sao tao importantes que este capitulo termina com um Registro de
Pensamentos especial. A Folha de Exercicios 7.4 é semelhante a Folha de Exercicios 7.3, com a adicao
de uma quarta coluna na qual vocé pode avaliar a importancia de cada pensamento automatico que
identificar. Observe as Dicas Uteis e as perguntas na parte inferior da coluna 3, que fazem vocé se
lembrar de quais informacoes incluir na coluna “Pensamentos automaticos”.

Utilize a Folha de Exercicios 7.4 até que consiga identificar com sucesso seus pensamentos
automaticos e encontre os pensamentos “quentes” associados a seus estados de humor. Antes
de passar para o proximo capitulo, pratique essa habilidade até sentir-se a vontade com ela.
Recomendamos que vocé preencha a folha de exercicios pelo menos uma vez por dia durante uma
semana. (Ja incluimos aqui quatro coépias dessa folha de exercicios para sua conveniéncia. Copias
adicionais podem ser impressas no link deste livio em loja.grupoa.com.br.) E importante que vocé
consiga identificar seus pensamentos “quentes” e compreenda as ligagdes entre seus pensamentos
e estados de humor antes de prosseguir. Depois de descobrir seus pensamentos “quentes”, estara
pronto para ler o Capitulo 8, que ensina a avaliar esses pensamentos e a fazer mudancas que possam
conduzir a formas mais adaptativas de pensar.

Quanto mais Registros de Pensamentos vocé fizer, mais rapidamente ird se sentir melhor. Fazer
um Registro de Pensamentos ndo é um teste. E um exercicio para identificacao de seus pensamentos e
dos padrdes de pensamento que estao conectados a seus estados de humor. Com a pratica continuada,
vocé ficard mais habil no preenchimento dos Registros de Pensamentos. Conforme suas habilidades
aumentam, vocé provavelmente se sentirda melhor e mais no controle de sua vida. Depois de adquirir
habilidade no preenchimento da Folha de Exercicios 7.4, vocé estara pronto para iniciar o Capitulo 8.
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FOLHA DE EXERCiCI0s 7.4 Identificando pensamentos “quentes”

1. Situacao

2. Estados de humor

3. Pensamentos automaticos
(imagens)

Avalie a importancia de
cada pensamento

Com quem vocé
estava?

O que vocé estava
fazendo?

Quando aconteceu?
Onde vocé estava?

Descreva cada estado de
humor em uma palavra.

Avalie a intensidade

do estado de humor
(0-100%).

Circule ou marque o que
VOCé quer examinar.

Responda a algumas ou a todas
as perguntas a seguir:

O que estava passando por minha
cabeca instantes antes de eu me
sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho
nesta situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre
mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer?
(Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia
acontecer? (Ansiedade)

O que isso significa em termos de
como a(s) outra(s) pessoa(s)
sente(m)/pensa(m) a meu respeito?
(Raiva, vergonha)

O que isso significa em relacdo a(s)
outra(s) pessoa(s) ou a pessoas
em geral? (Raiva)

Quebrei as regras, magoei outras
pessoas ou nao fiz algo que de-
veria ter feito? O que penso a meu
respeito por ter feito isso ou pelo
que acredito ter feito? (Culpa,
vergonha)

Para cada pensamento na
coluna 3, avalie a intensidade
que teria seu humor com
base nesse pensamento
isolado (0-100%).

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCIiCI0s 7.4 ldentificando pensamentos “quentes”

3. Pensamentos automaticos Avalie a importancia de

1. Situacao 2. Estados de humor .
(imagens) cada pensamento

Responda a algumas ou a todas
as perguntas a seguir:

O que estava passando por minha
cabeca instantes antes de eu me
sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancgas tenho
nesta situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre
mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer?
(Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia
acontecer? (Ansiedade)

O que isso significa em termos de
como a(s) outra(s) pessoa(s)
sente(m)/pensa(m) a meu respeito?
(Raiva, vergonha)

O que isso significa em relacdo a(s)

outra(s) pessoa(s) ou a pessoas
Descreva cada estado de | o, geral? (Raiva)

Com quem vocé humor em uma palavra. . .
estava? R . Quebrei as regras, magoei outras
0 que vocd estava Avalie a intensidade pessoas ou néo fiz algo que de- Para cada pensamento na
4 do estado de humor veria ter feito? O que penso a meu | coluna 3, avalie a intensidade

fazendo? (0-100%) . L. ;

: respeito por ter feito isso ou pelo | que teria seu humor com
Quando aconteceu? | Circule ou marque o que | que acredito ter feito? (Culpa, base nesse pensamento
Onde vocé estava? VOCé quer examinar. vergonha) isolado (0-100%).

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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FOLHA DE EXERCIiCI0s 7.4 ldentificando pensamentos “quentes”

1. Situacao

2. Estados de humor

3. Pensamentos automaticos
(imagens)

Avalie a importancia de

cada pensamento

Com quem vocé
estava?

O que vocé estava
fazendo?

Quando aconteceu?
Onde vocé estava?

Descreva cada estado de
humor em uma palavra.

Avalie a intensidade

do estado de humor
(0-100%).

Circule ou marque o que
VOCé quer examinar.

Responda a algumas ou a todas
as perguntas a seguir:

O que estava passando por minha
cabeca instantes antes de eu me
sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancgas tenho
nesta situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre
mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer?
(Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia
acontecer? (Ansiedade)

O que isso significa em termos de
como a(s) outra(s) pessoa(s)
sente(m)/pensa(m) a meu respeito?
(Raiva, vergonha)

O que isso significa em relacdo a(s)
outra(s) pessoa(s) ou a pessoas
em geral? (Raiva)

Quebrei as regras, magoei outras
pessoas ou nao fiz algo que de-
veria ter feito? O que penso a meu
respeito por ter feito isso ou pelo
que acredito ter feito? (Culpa,
vergonha)

Para cada pensamento na

coluna 3, avalie a intensidade

que teria seu humor com
base nesse pensamento
isolado (0-100%).

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
copias e/ou download de cdpias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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FOLHA DE EXERCIiCI0s 7.4 ldentificando pensamentos “quentes”

3. Pensamentos automaticos Avalie a importancia de

1. Situacao 2. Estados de humor .
(imagens) cada pensamento

Responda a algumas ou a todas
as perguntas a seguir:

O que estava passando por minha
cabeca instantes antes de eu me
sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancgas tenho
nesta situacdo? (Geral)

O que isso significa sobre
mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer?
(Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia
acontecer? (Ansiedade)

O que isso significa em termos de
como a(s) outra(s) pessoa(s)
sente(m)/pensa(m) a meu respeito?
(Raiva, vergonha)

O que isso significa em relacdo a(s)

outra(s) pessoa(s) ou a pessoas
Descreva cada estado de | o, geral? (Raiva)

Com quem vocé humor em uma palavra. . .
estava? R . Quebrei as regras, magoei outras
0 que vocd estava Avalie a intensidade pessoas ou néo fiz algo que de- Para cada pensamento na
4 do estado de humor veria ter feito? O que penso a meu | coluna 3, avalie a intensidade

fazendo? (0-100%) . L. ;

: respeito por ter feito isso ou pelo | que teria seu humor com
Quando aconteceu? | Circule ou marque o que | que acredito ter feito? (Culpa, base nesse pensamento
Onde vocé estava? VOCé quer examinar. vergonha) isolado (0-100%).

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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VERIFICACAO DO HUMOR

Agora que vocé esta comecando a identificar seus pensamentos automaticos, este ¢ um
bom momento para avaliar seus estados de humor novamente. Lembre-se de que pode
usar as seguintes medidas e folhas de avaliagdo:

 Depressao/infelicidade: Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

o Ansiedade/nervosismo: Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213, e Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

 Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pa-
gina 247.

Resumo do Capitulo 7

» Pensamentos automaticos sdo pensamentos que entram em nossa mente espontaneamente ao

longo do dia.

> Sempre que experimentamos estados de humor intensos, também existem pensamentos au-
tomaticos presentes que fornecem dicas para a compreensao de nossas reagoes emocionais.

> Os pensamentos automaticos podem ser palavras, imagens ou recordacoes.

> Para identificar pensamentos automaticos, observe o que passa por sua mente quando vocé

experimenta um estado de humor intenso.

> Tipos especificos de pensamentos estdo associados a cada estado de humor. Este capitulo sugere
perguntas que vocé pode fazer para identificar esses pensamentos especificos dos estados de

humor.

» Pensamentos “quentes” sdo pensamentos automaticos que tém a carga emocional mais forte.
Eles sdo geralmente os pensamentos mais valiosos para serem testados em um Registro de

Pensamentos.



Esta pagina foi deixada em branco intencionalmente.



Onde Estao as Evidéncias?

ViTOR: Pare, olhe e escute novamente.

Em uma noite de quinta-feira, Vitor e sua esposa Julia estavam na cozinha discutindo seus
planos para o fim de semana. Vitor disse a Julia que havia feito planos de encontrar seu
amigo Jaime na reuniao dos Alcodlicos Andénimos (AA) no sabado pela manha. A expres-
sao de Julia mudou quando ele disse isso, e um olhar de angustia tomou conta de seu ros-
to. Vitor experimentou uma onda de raiva enquanto pensava “Ela esta incomodada por eu
passar um tempo longe dela e das criangas. Nao é justo que ndo veja meu programa de re-
cuperagdo como algo importante. Se se importasse comigo tanto quanto se importa com
as criangas, ficaria feliz por eu ir. Ela ndo se importa comigo”

Vitor explodiu com Julia: “Se vocé ndo se importa com a minha sobriedade, entdo
eu também nio me importo!”. Deu um soco na mesa e saiu batendo a porta. Enquanto ele
saia, Julia gritou: “Como vocé pode esperar que me importe quando age assim? Qual é o
seu problema?”.

Enquanto dirigia e se afastava de casa, seus pensamentos fervilhavam: “Ela nunca
entendeu o quanto o AA é importante para mim. Nao sabe o quanto ¢ dificil nao beber. De
que adianta eu me esforgar tanto se ela ndo se importa se fico sébrio? Nao aguento sentir
tanta raiva. Um drinque vai fazer eu me sentir melhor”.

Quando Vitor se aproximou da loja de bebidas, parou o carro no estacionamento
e desligou o motor. Pousou a cabega sobre a direcao para recuperar o folego. Conforme
sua raiva diminuia, lembrou-se de que seu terapeuta disse que, na préxima vez que ti-
vesse uma emogao forte ou o impulso de beber, deveria usar isso como uma oportunida-
de para identificar seus pensamentos e procurar evidéncias em um Registro de Pensa-
mentos. Vitor desejava muito uma bebida, mas também havia prometido ao terapeuta
que faria o que havia sugerido pelo menos uma vez. A Figura 8.1 mostra o que Vitor es-
creveu em um pedaco de papel que encontrou dentro do carro.

Como ja demonstrado no Capitulo 7, Vitor preencheu as trés primeiras colunas
do Registro de Pensamentos descrevendo a situa¢ao, identificando e medindo seu hu-
mor e anotando uma variedade de pensamentos vinculados a ele. Em vez de escrever sua
avaliagdo do quanto cada pensamento era “quente’, Vitor mentalmente considerou o
quanto cada pensamento o fazia ficar com raiva e circulou o pensamento mais “quente”:
“Ela ndo se importa comigo”. Também circulou outro pensamento “quente”: “Nao aguen-
to sentir tanta raiva. Um drinque vai fazer eu me sentir melhor”, porque percebeu que
esses pensamentos o estavam empurrando para a bebida, acdo que ele sabia que iria la-
mentar mais tarde.
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Depois de identificar esses dois pensamentos “quentes’, Vitor recordou que seu tera-
peuta havia dito que as colunas 4 e 5 no Registro de Pensamentos fazem a pergunta mais
importante na TCC: “Onde estdo as evidéncias?”. Comecou, entdo, a considerar as evidén-
cias que apoiam seus pensamentos de que Julia ndo se importava com ele e de que precisa-
va de um drinque para lidar com sua raiva.

A raiva de Vitor comecou quando ele interpretou o olhar da sua esposa como de ir-
ritacao com sua decisdo de participar de uma reunido do AA no sabado. Ele, entao, inter-
pretou isso como um sinal de que ela ndo se importava com seu programa de recuperagio
nem com ele. Ao procurar evidéncias que apoiavam e nao apoiavam suas conclusoes, Vitor
se colocou em uma posi¢ao mais adequada para avaliar e reagir a seus pensamentos sobre
0 que estava se passando entre ele e Julia. Conforme evidenciado na metade inferior das
colunas 4 e 5, ele também reuniu evidéncias para testar seu pensamento de que nio aguen-
tava sentir raiva e precisava de um drinque para ajuda-lo a se sentir melhor.

Conforme Vitor se lembrava da conversa com seu terapeuta, as colunas 4 e 5 do Re-
gistro de Pensamentos abordam a pergunta: “Onde estdo as evidéncias?” (Fig. 8.1). Essas
duas colunas sdo planejadas para reunir informagdes que apoiem ou nao apoiem os pensa-
mentos “quentes” identificados na coluna “Pensamentos automaticos” (coluna 3). As evi-
déncias coletadas nas colunas 4 e 5 ajudam a avaliar seus pensamentos “quentes”.

Ao preencher as duas colunas de evidéncias, é util ver seus pensamentos “quentes”
como hipdteses ou suposi¢des. Se vocé suspender temporariamente a convic¢do de que
seus pensamentos ‘quentes” sdo verdadeiros, serd mais facil procurar evidéncias que
apoiem ou que nao apoiem sua conclusao.

Enquanto estava sentado em seu carro no estacionamento da loja de bebidas consi-
derando as evidéncias a favor e contra suas crengas sobre Julia e precisando de um drin-
que, Vitor tentou ater-se aos dados, fatos ou experiéncias reais que apoiavam ou ndo apoia-
vam seus pensamentos “quentes”.
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EXERCiCIO: Fatos versus interpretagoes

A Folha de Exercicios 8.1 o ajuda a praticar a diferenciacdo entre fatos e interpretacoes. “Fatos” sao
geralmente aspectos com que todos concordariam em uma situacdo, como “Era terca-feira a noite”
ou “A expressao no rosto de Julia mudou”. “Interpretacdes” sao aspectos a respeito dos quais pessoas
olhando para uma mesma situacdo podem discordar. Para cada uma das afirmacoes listadas na coluna
da esquerda da Folha de Exercicios 8.1, escreva na linha da coluna da direita se vocé acha que é um fato
ou uma interpretacdo sobre o que aconteceu entre Vitor e Julia. As duas primeiras ja foram preenchidas
como exemplo. Vocé pode consultar a descricdo da briga entre Julia e Vitor no inicio deste capitulo, na
pagina 71, antes de decidir se a afirmacdo é um fato ou uma interpretacao.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 8.1 Fatos versus interpretacoes

. Ela estd sempre me lancando olhares de reprovacao.

Interpretogdo

. A expressao no rosto de Julia mudou.

Foato

. Estou sentindo muita raiva [Vitor].

Julia nédo se importa se estou sébrio ou néo.

Ela se importa mais com as criancas do que comigo.

. Julia gritou comigo enquanto eu saia de casa.

Julia ficou comigo durante todos esses anos em que bebi.

. Ela ndo me apoia em relacéo ao AA.

9.

Nao aguento sentir tanta raiva.

10.

Vocé nao pode esperar que eu me importe quando vocé age assim [Julia].

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer

copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

A seguir, apresentamos as respostas para a Folha de Exercicios 8.1.

1. Ela esta sempre me lancando olhares de reprovagao ..........ccceeeerecerunnns Interpretagdo

2. A expressao no rosto de Julia mudou ... Fato

3. Estou sentindo muita raiva [VIEOI]...cocoveieiieieieieeeceeeeeereeeeeeeenena Fato

4. Jalia ndo se importa se estou SODII0 OU NAO.....ccceveeeurecrrecreieecirecereeaes Interpretagao

5. Ela se importa mais com as criangas do que comigo.........cccccvueuvuiunnce. Interpretagdo

6. Julia gritou comigo enquanto eu safa de €asa ........cocceuveeirecerecrrineenneee Fato

7. Julia fico comigo durante todos esses anos em que bebi.... ... Fato

8. Ela ndo me apoia em relagdo a0 AA.......ccoocvveeureerninerneneeeinecineeiseneaenene Interpretagdo

9. Nao aguento sentir tanta raiva........ceeeeiiiiicccncs Interpretagdo
10. Vocé nao pode esperar que eu me importe quando vocé age assim [Julia]  Interpretacao
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As informagdes nas colunas das evidéncias de um Registro de Pensamentos de-
vem consistir, sobretudo, em dados ou fatos objetivos. No entanto, quando vocé preen-
cher pela primeira vez essas colunas, provavelmente ird misturar fatos com interpreta-
¢oes, como Vitor fez em seu Registro de Pensamentos. Por exemplo, ele escreveu: “Ela
estda sempre me langando olhares de reprova¢ao”, o que refletia a interpretagdo dele de
que o olhar angustiado dela era um olhar de reprovacao dirigido a ele. Como Julia nao
chegou a dizer o que estava pensando e sentindo quando olhou para ele, Vitor, na ver-
dade, ndo sabia com certeza se aquele olhar era “de reprova¢ao”. Além disso, “Ela estd
sempre me langando olhares de reprovagdo como o de hoje a noite” pode ter sido um
exagero a respeito da frequéncia com que Julia langava olhares de reprovag¢ao para ele.

Vocé conseguiu diferenciar entre fatos e interpretagdes na Folha de Exercicios 8.12
Fatos sdo todas as agdes descritas no inicio do capitulo. Qualquer pessoa que observasse
Julia e Vitor provavelmente concordaria que essas acdes aconteceram: (2) A expressio no
rosto de Julia mudou, (3) Vitor estava sentindo raiva, (6) Julia gritou com Vitor enquanto
ele saia de casa e (7) Julia ficou com Vitor durante os muitos anos em que ele bebeu.

Interpretacdes sdo leituras que fazemos das situagdes. Sao nossos pensamentos
acerca de uma situa¢do ou de outra pessoa que podem ou ndo ser verdadeiros. Por
exemplo, é possivel que (4) Julia ndo se importasse se Vitor estava sobrio ou que (5) ela
se importasse mais com as criancas do que com Vitor. Mas como ela nao disse realmente
essas coisas, ndo saberiamos com certeza a menos que decidissemos perguntar a ela.
Igualmente, Julia ndo sabia com certeza que (10) Vitor ndo podia esperar que ela se im-
portasse quando ele agia daquela forma. Aquela foi a interpretagdo dela e poderia ou
nao ser correta. Algumas vezes precisamos reunir mais informagdes antes de saber se
uma afirmagdo ¢ um fato ou uma interpretagdo. Por exemplo, Vitor poderia perguntar
diretamente a Julia se ela o apoiava em relacdo ao AA (8). Além disso, poderia adiar o
comportamento de beber e descobrir se conseguiria aguentar sentir raiva por mais tem-
po de que imaginava (9).

A coluna 4, “Evidéncias que apoiam o pensamento “quente”, e a coluna 5, “Evidén-
cias que ndo apoiam o pensamento “quente”, no Registro de Pensamentos, sdo planejadas
para ajuda-lo a testar a adequagdo de seus pensamentos “quentes”. Enquanto vocé prati-
ca o preenchimento das colunas das evidéncias para seus préprios pensamentos automa-
ticos, tente ser factual no que escreve. Entretanto, mesmo que inclua, na coluna 4, algu-
mas ideias que nao sdo fatos, o Registro de Pensamentos serd valioso se vocé conseguir
encontrar evidéncias para listar na coluna 5. Essa coluna é uma das mais importantes no
Registro de Pensamentos, porque pede que vocé procure informagdes que nao apoiam
suas conclusoes. Evidéncias que ndo apoiam suas crengas podem ser dificeis de descobrir
quando vocé estd experimentando um estado de humor intenso. No entanto, examinar as
evidéncias a favor e contra nossas conclusées é o segredo para reduzir a intensidade de
nossos estados de humor.

Se vocé observar, as quatro primeiras colunas do Registro de Pensamentos nos
ajudam a ser mais claros e especificos acerca do que estd acontecendo quando experi-
mentamos estados de humor intensos. Somente quando chegamos a coluna 5 é que so-
mos solicitados a pensar sobre as coisas de forma diferente. Talvez por essa razo, a co-
luna 5 seja frequentemente a etapa mais dificil de dominar. Algumas pessoas ficam em-
perradas quando chegam a ela. Nas Dicas Uteis das paginas 76 e 77, apresentamos algu-
mas perguntas que vocé pode fazer a si mesmo para conseguir completar a coluna 5. Po-
dem ser necessarias semanas de pratica até que vocé tenha mais facilidade para encon-
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trar as evidéncias que ndo apoiam seu pensamento “quente” (coluna 5). Conforme
preencher mais Registros de Pensamentos, mais facil sera encontrar evidéncias que ndo
apoiam seus pensamentos “quentes”.

PauLo: Pensando melhor.

Um exemplo extraido da vida de Paulo ilustra melhor a importéincia da utilizagdo de evi-
déncias factuais para testar interpretacdes e conclusdes. Aproximadamente trés meses apds
iniciar a terapia, Paulo se sentiu muito triste ao voltar para casa depois de um dia que pas-
sou visitando sua filha e a familia dela. Em casa, ele decidiu preencher um Registro de
Pensamentos para compreender de forma mais precisa sua tristeza e tentar melhorar seu
estado de humor.

Apos identificar uma série de pensamentos automaticos, decidiu que todos eles
eram “quentes”. No entanto, aquele que parecia mais ligado a sua tristeza era a ideia de que
seus filhos e netos nao precisavam mais dele. Paulo circulou esse pensamento como o mais
“quente” no Registro de Pensamentos na Figura 8.2 da pagina 78.

Quando temos pensamentos automadticos negativos, em geral nos detemos em dados
que confirmam nossas conclusoes. Antes de preencher o Registro de Pensamentos, os pen-
samentos de Paulo estavam focados nos eventos da coluna 4 que apoiavam sua crenca de
que “Meus filhos e netos ndo precisam mais de mim”. Pensar somente em como sua familia
ndo precisava mais dele levou Paulo a se sentir muito triste. Pensar nas experiéncias nega-
tivas é natural quando estamos deprimidos.

A coluna 5 do Registro de Pensamentos requeria que Paulo buscasse ativamente em
sua memoria experiéncias que ndo apoiavam suas conclusdes. Quando Paulo recordou
eventos que indicavam que ainda era necessario e amado por seus familiares, seu humor
melhorou. Mesmo que seus filhos fossem crescidos e seus netos ja estivessem fazendo mais
coisas por conta prépria, Paulo foi capaz de se lembrar de eventos que sugeriam que ele
ainda era uma pessoa importante em suas vidas.

DICAS UTEIS

¢ completamente verdadeiro o tempo todo?

« Se meu melhor amigo ou alguém que amo tivesse este pensamento, o que eu diria para essa

pessoa?

« Se meu melhor amigo ou alguém que se importa comigo soubesse que eu estava tendo este
pensamento, o que ele me diria? Que evidéncias factuais (informagdes ou experiéncias) ele

apontaria que sugerem que meu pensamento “‘quente” nao é 100% verdadeiro?

« Existem pequenas informagoes que contradizem meu pensamento “quente” e que eu possa

estar ignorando ou ndo considerando importante?

« Existem alguns pontos fortes ou qualidades em mim que estou ignorando? Quais sdo eles?

Como eles poderiam me ajudar nesta situagao?

Perguntas que ajudam a encontrar evidéncias que nao apoiam o pensamento “quente”

« Tive alguma experiéncia ou existe alguma informagao que sugira que este pensamento nao

continua
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DICAS UTEIS (continuacao)

Existe algum aspecto positivo nesta situagao que estou ignorando? Existe alguma informacao
que sugira que pode haver um resultado positivo nesta situagao?

Ja me encontrei neste tipo de situagdo antes? O que aconteceu? Existe alguma diferenga
entre esta situagdo e as anteriores? O que aprendi com experiéncias anteriores que poderia
me ajudar a compreender esta situagdo sob um angulo diferente?

Quando néao estou me sentindo deste modo, penso sobre este tipo de situagdo de forma
diferente? Como? Em que informagdes factuais devo me concentrar?

Quando me senti desta forma no passado, em que pensei que ajudou a me sentir melhor?

Daqui a cinco anos, se eu olhar para tras em relagao a esta situacao, irei encara-la de forma
diferente? Irei me concentrar em alguma parte diferente de minha experiéncia?

Estou tirando conclusoes apressadas nas colunas 3 e 4 que nao sdo completamente justificadas
pelos fatos?

Estou me culpando por algo sobre o qual ndo tenho controle total? Que fatos posso escre-

ver que refletem uma visdo mais justa, compassiva ou gentil de minha responsabilidade?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias deste quadro para uso pessoal ou com pacientes individuais.

MARISA:

A percepg¢ao de que ainda era importante para seus familiares somente ficou clara
para Paulo depois que ele deixou de focar unicamente as evidéncias que apoiavam seus
pensamentos negativos. A coluna 5 o encorajou a recordar ativamente e a examinar in-
formagoes e experiéncias que ndo apoiavam seus pensamentos automaticos negativos
originais.

Assim como Paulo, vocé provavelmente ird experimentar uma mudang¢a no humor
se conseguir encontrar evidéncias para escrever na coluna 5. No entanto, se estiver experi-
mentando um estado de humor muito intenso ou se mantém uma crenga que parece abso-
lutamente verdadeira, podera ser dificil para vocé identificar evidéncias que nao apoiam
suas crencas. As perguntas incluidas nas Dicas Uteis fazem vocé lembrar de examinar uma
situagdo a partir de diferentes pontos de vista, ajudam a encontrar evidéncias que nao
apoiam seu pensamento “quente”.

Nio ¢ necessario responder a todas as perguntas contidas nessas Dicas Uteis. Quan-
do vocé estiver completando a coluna 5, podera ser util responder a algumas das pergun-
tas. Conforme adquirir experiéncia, aprendera quais perguntas sio mais uteis e os tipos de
pensamentos “quentes” que costuma ter.

Ponha-se no lugar de outra pessoa.

No comego de sua terapia, Marisa teve alguma dificuldade em responder a pergunta:
“Onde estdo as evidéncias?”. Ela trouxe parcialmente preenchido o Registro de Pensa-
mentos da Figura 8.3 para uma das sessdes iniciais da terapia.



Greenberger & Padesky

78

"o|ned 9p sojuawesudd ap o43sibay '8 VHNDIL

‘0409 oW
oV MPIIWM APV VIVIN

VN YW VNS opwonb Y

»rols0b worarvd 2oy

v

0 opat ApwoIvg m\wN@s
$V14pA N4 VIMN 724

0PI WYY VY rbvY
ajalord wm wiod

0)=PYY¥rv vavd
WY 2 VIA40TYooAd
2 vy opyped owm
V40 9Y2 SYAfO Sowy
QAL “Hols2 ap vYS
YV SOAOV SOVAPWIAY D
svrvayarvsd najpuow
‘ool ow ‘opwoN

sobrwy
S0 WLOD NP0 IWY
23 vavd Svrov b T

“BUTYUS | 59 s Soww ST 7Y VS0t vvpwyw
VNG 0wt wiehvle | vkev v (907 ? sofov 1op
opv Sepwoyd v b svvow “orvab
MG0959Qq “opatiow W 9 OV oY MW “vys Wod
wroAulsa b wryp ol | wwsvaasd ogv 2 sayep vy o vossvd
op sepwryd sowmbro Wi VYW v Wgg ol pwo vy
VPO YW 25500 o | e 2 v ] v v 2p
26 vypad vy vy VIVY VY 04409
VMWNZOS 059) Hozef 7P oYWK N
Sayep V500 | wamb vy vaobo Sow
v wopwarwmy 2p Sowvyd “wlavi vV 2P o0V TT
Y95 2405 SOVaTuo0 | Safodvs S0 vy s ‘orgwrorov
svm Mpad aw opwoN p vijsob n3 %08 N4 L 2p S w3
*,,91uanb,, ojuswesuad
(%00 1-0) 0juswesuad o0 anbJew no ajndID -
eped wa eypaide ;wabew|
"(%001-0) 0AOU 920/ ojuenb o aljeAy 'q (ojuawesuad oJino “Jeulwexa
Jowny ap opesa Janbjenb "ol0}esuadwod wnB|y ¢wisse J1puss as Janb 2204 anb Jowny
OWOD WiIsse ‘Z eUNjOd eu no oAleuJd}e © Je52Wo0d D0A 3P sajue 0 anbJew no ajnIIy {9puQ
sopejsi| Jowny ap sope)sa | ojuswesuad wn eAssdsy ‘e +91udnb,, sajue)sul djuaw ens Jod "(%001-0) Jowny ap (opuend
SO 9}UBWEBAOU BljeAy sonojesuadwod ,91uanb,, ojuswesuad opuessed eaeysa anb O - ope)sd eped aljeAy 'q ianb 0
Jowny /SOAljeuld)|e ojuswesuad o wejode o wejode anb (suabeuwi) sodnnewolne innuas onsnb o ‘e ;wend
9p sope}sd so dljeay ‘L sojuawesuad ‘9 oeu anb sepuUlpINg 'g SeDUIPINT b sojuawesusd "g| Jowny ap sopeisy ‘gz oedenyis "L

SOLN3INVSN3Ad 3d Od1SID3Y




79

A mente vencendo o humor

‘op1yduaald sjuawiernied esuel) 9p sojudawesudd ap o043sibay €°8 VHNDIL

“yejo3 o55vovAf wm MoS

“Ywod v 2704 opv v v

vy vPON

$0)-1pwas yow ajwambo
opv vbrod wopow ow
2p ovpway b svsowod
o} ops Segdown SuKg )

‘9 opv b

0 2 Y024 9 9Mb 0 Yas oyYN

“wopmbo “VZM0Y0
2WM YMBIMod Woo wswod obVsuod ogu %S b Y0Ad|
WmBIN b ViMoo opl Mok
%0b Vo)
NOY VP SOINY) "05524604d Winpuaw
W 2p vwaof vrrem opwozvf nojss oyN %OOT VIZYA
v 9 wfow 2N
ppYV SYow %S b Ypvwoysdeng ‘O TT ¥
waddow 04 | KHwas 9 ey o vavd fopvdys “v9od
oW ofwamby opN | YPvaRewy wwaif 04O %00T vprwiidag f Wi “vvwiZos
*,,91uanb,, ojuswesuad
(%001-0) cruswesuad 0 anbisew no sN2JD 'q
eped wa eypaide ;wabew|
"(%001-0) OAOU 9201 ojuenb o aljeny - {ojuswesuad oiino Jeulwexa
Jowny ap ope)sa Janbjenb ‘ougyesuadwod wnB|y ;WISSe JI3uSs 9s Janb g10A anb Jowny
owod wisse ‘gz eunjod eu Nno oAljeuld}je e Je59WO0D YD0A 3P SsAjUe 0 anbiew no 3N > (9puQ
sopejsi| Jowny ap sopelsa | ojuswesudd wn eAsIdsy - dwanb,, sajue)sul jusw ens Jod (%001-0) Jowny ap jopuend
SO 31USWEAOU 3l|eAy souojesuadwod ~oanb,, ojusawesuad opuessed eaeysa anb Q ‘e ope)se eped aljeAy ‘q ionb o
Jowny ap /sOoAneuld}je ojuswesuad o welode o wejode anb (suabeuwi) sodnpewolne innuas gon anb Q ‘e ;wand
sope)sa so dljeAy '/ sojuswesusd - oeu anb sepUIpPIAT °g SeDUIPINT b sojuswesudd "€ Jjowny ap sope}sy ‘g oedenys "L

SOLN3NVSN3d 3d OY1SID3Y




80 Greenberger & Padesky

Marisa ndo conseguiu descobrir sozinha alguma evidéncia de que seu pensamento
“quente” nao era 100% verdadeiro. O seguinte didlogo com seu terapeuta a ajudou a iden-
tificar evidéncias para o preenchimento da coluna 5.

TERAPEUTA: Se entendi bem seu Registro de Pensamentos, seu pensamento “quen-
te” foi “Estas emocgdes sdo tao penosas que tenho de me matar, porque nao
aguento mais senti-las”.

Vocé conseguiu encontrar evidéncias que apoiam esse pensamento, mas nao
conseguiu encontrar qualquer evidéncia que nao o apoie.

MaARISA: Isso mesmo.

TERAPEUTA: Vocé ja sentiu anteriormente que sua dor era tio grande que teria de
se matar?

Marisa: Dezenas de vezes.

TErAPEUTA: No passado, quando se sentiu assim, o que fez ou pensou que ajudou
vocé a se sentir melhor?

Marisa: E engracado, mas, as vezes, falar sobre meu sofrimento me ajuda a me
sentir melhor.

TERAPEUTA: Entdo falar a respeito ajuda. Além de conversar com alguém, vocé ja
teve algum pensamento que ajudou a se sentir melhor?

Magrisa: Quando estou me sentindo pior, tento lembrar que ja me senti assim antes
e que superei a situacio todas as vezes.

TERAPEUTA: Bem, essa é uma informac¢ao importante. Existe alguma coisa em re-
lagao a sua situagdo atual que sugira que o suicidio ndo € a iinica opgao?

Marisa: O que vocé quer dizer?

TERAPEUTA: Estou me perguntando se vocé tem alguma esperan¢a ou nao de que
outra coisa que ndo o suicidio ird diminuir seu sofrimento.

MARisA: Bem, acho que estou aprendendo a pensar de forma diferente, mas nao te-
nho certeza se isso vai me ajudar.

TERAPEUTA: Parte de vocé estd em duvida se a TCC ird ajuda-la e outra parte de
vocé tem esperanga.

MaRrisA: Tenho muito mais duvidas do que esperangas.

TERAPEUTA: Em termos percentuais, quanto de vocé esta em davida e quanto tem espe-
ranca de que as habilidades que estd aprendendo ajudardo a diminuir seu sofrimento?

MaRisa: Estou 90 a 95% em duvida e 5 a 10% com esperanga.

TERAPEUTA: Vamos acompanhar como seus niveis de duvida e esperanga oscilam con-
forme vocé vai progredindo na terapia. Se vocé dissesse a sua melhor amiga, Katia,
que: “O sofrimento ¢ tdo grande que tenho de me matar’, o que ela diria a vocé?

MarisA: Eu nunca diria isso, mas, se dissesse, ela provavelmente me diria que mui-
tas coisas estao acontecendo para mim, que muitas coisas estdo para acontecer e
que tenho muito a contribuir para o mundo. Mas eu nao acreditaria nela.

TERAPEUTA: Ela diria mais alguma coisa em que vocé poderia acreditar parcialmente?
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Magrisa: Ela provavelmente me mostraria que existem algumas coisas na vida que me
dao algum prazer e que tenho alguns momentos na maior parte dos dias em que me
sinto melhor e sofrendo menos. Ela me faria lembrar que acho graga de algumas coi-
sas e que as vezes até dou risadas.

TERAPEUTA: Se Katia dissesse que ela estava sofrendo tanto que achava que o suici-
dio era a tnica soluc¢io, o que vocé diria?

MaArisA: Eu diria para ela continuar tentando outras solugoes. Teria que haver es-
peranga para Kdtia. Mas ndo vejo muita esperanc¢a para mim.

TERAPEUTA: Vamos considerar o quanto de esperanga faz sentido em alguns minu-
tos. Primeiro vamos escrever no Registro de Pensamentos as coisas que acaba-
mos de falar e que podem ser colocadas na coluna 5.

A Figura 8.4 reflete as informacdes que Marisa reuniu com a ajuda de seu terapeuta.

E importante escrever as evidéncias que vocé descobriu enquanto respondia as perguntas
contidas nas Dicas Uteis das paginas 76 e 77. Marisa se manteve sem esperancas enquanto dis-
cutia essas evidéncias com seu terapeuta. Mas, quando escreveu em seu Registro de Pensamen-
tos, ela descobriu que ver tudo junto de uma vez sé fazia com que se sentisse um pouco mais
esperangosa e menos deprimida. Da mesma forma, vocé também ird tirar mais proveito escre-
vendo as evidéncias que reunir em vez de simplesmente pensando a respeito delas.

LEMBRETES

o Para completar a coluna 5 de um Registro de Pensamentos, faga a si mesmo as perguntas

listadas nas Dicas Uteis das paginas 76 e 77.

o Escrevatodasasevidéncias que ndo apoiam seu pensamento “quente’, em vez de simplesmente

pensar a respeito.

MARcIA: Ataque cardiaco ou ansiedade?

Com a progressao do tratamento, Marcia tornou-se mais habil em se fazer as perguntas para
completar a coluna 5 do Registro de Pensamentos. Essa habilidade ajudou a impedir que seus
sintomas de ansiedade se intensificassem provocando um ataque de panico. Certa vez, quando
estava em um aviao esperando que decolasse, ela comegou a se sentir ansiosa. Entao decidiu
escrever sua experiéncia em um Registro de Pensamentos para ver se conseguia identificar e
examinar os pensamentos conectados a sua ansiedade. Conforme mostra a Figura 8.5, ela co-
megcou descrevendo a situagio, seu estado de humor e os pensamentos automaticos. Depois de
identificar seu pensamento “quente” - “Estou tendo um ataque cardiaco” -, Marcia escreveu na
coluna 4 as evidéncias que apoiavam essa ideia. A seguir, comegou a reunir evidéncias que nao
apoiavam seu pensamento “quente”. Sentada no aviao, Marcia pensou no que sua melhor amiga
diria se estivesse sentada a seu lado. Ela sabia que sua amiga diria que seu batimento cardiaco
acelerado provavelmente era causado por seu nervosismo e sua ansiedade e que aquilo nao
queria dizer necessariamente que estava tendo um ataque cardiaco. Além do mais, Marcia lem-
brou-se de que seu médico havia dito que um batimento mais rapido ndo é necessariamente
perigoso, tampouco um sinal definitivo de um ataque cardiaco. E ele ndo havia encontrado
nada de errado com seu coragao depois de um exame minucioso.
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Marcia também perguntou a si mesma se havia tido alguma experiéncia que de-
monstrasse que seu pensamento “‘quente” nao era verdadeiro. Ela se deu conta de que, de
fato, muitas vezes seu batimento cardiaco ja havia acelerado em avides, em aeroportos e
quando pensava em voar. Mesmo tendo acreditado que estava tendo um ataque cardiaco
naquelas situagoes, ela agora compreendia que estava tendo um ataque de panico, nio um
ataque cardiaco.

Finalmente, Marcia perguntou a si mesma o que havia feito ou pensado no passado
que havia ajudado a se sentir melhor. Ela lembrou de que, no passado, concentrar-se na
leitura de uma revista, respirar mais lenta e profundamente, escrever um Registro de Pen-
samentos e pensar em seu coragdo de forma nao catastrdfica havia sido de grande ajuda.
Quando fez a si mesma as perguntas contidas nas Dicas Uteis das paginas 76 e 77, Marcia
escreveu suas respostas na coluna 5, conforme apresentado na Figura 8.6. As perguntas e
suas respostas permitiram que ela levasse em conta informag¢des importantes que néo se
encaixavam em seu pensamento ‘quente” de que estava sofrendo um ataque cardiaco.
Quando Marcia considerou essas informagdes, sua ansiedade diminuiu.
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EXERCiclO: Identificando evidéncias que apoiam
e nao apoiam pensamentos “quentes”

Assim como Marcia fez a si mesma as perguntas contidas nas Dicas Uteis das paginas 76 e 77 para
reunir evidéncias que nao apoiassem seu pensamento “quente”, vocé também pode usar as mesmas
perguntas para procurar evidéncias que ndao apoiem os pensamentos “quentes” que identificou em
suas copias da Folha de Exercicios 7.4 (p. 65-68). Agora fagca uma retrospectiva dessas cépias da Folha
de Exercicios 7.4. Escolha dois ou trés desses pensamentos para continuar trabalhando com eles na
Folha de Exercicios 8.2 nas préximas paginas. Ou, entdo, se vocé ndo quiser continuar trabalhando
com os pensamentos que identificou em suas cépias da Folha de Exercicios 7.4, identifique duas ou
trés situagdes nas quais vocé recentemente experimentou estados de humor intensos e preencha as
copias da Folha de Exercicios 8.2 referentes a eles.

Em cada cépia da Folha de Exercicios 8.2, circule ou marque um pensamento “quente” que vocé ird
testar. Nas colunas 4 e 5, escreva informacoes que apoiam e informacdes que ndo apoiam o pensamento
“quente” que vocé marcou.

Procure listar na coluna 4 somente evidéncias factuais que apoiem seu pensamento “quente”,
nao suas interpretacoes dos fatos. Por exemplo, “Pedro olhou para mim” é um exemplo de evidéncia
factual. A afirmacao “Pedro olhou para mim e achou que eu estava louco” nao seria factual a ndo ser
gue Pedro tivesse realmente dito em voz alta: “Acho que vocé estd louco”. Se Pedro tiver olhado em
siléncio, o pressuposto de que vocé sabia o que ele estava pensando é uma adivinhagao e pode ou nao
corresponder a realidade.

Depois de completar a coluna 4, faca a si mesmo as perguntas listadas nas Dicas Uteis nas paginas
76 e 77 para procurar evidéncias que nao apoiem seu pensamento “quente”. Escreva na coluna 5
cada evidéncia que descobrir. O preenchimento dessas duas colunas de evidéncias no Registro de
Pensamentos permite que vocé avalie seu pensamento “quente” a partir de angulos diferentes e
fornece informacgoes que ajudam a desenvolver uma forma alternativa de ver as coisas.
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Antes de terminar este capitulo, preencha as cinco
primeiras colunas em um ou mais Registros de Pensamentos,
que podem ser encontrados nas proximas paginas.
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FOLHA DE EXERCICIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

Responda as duas primeiras perguntas gerais e depois a
algumas ou a todas as perguntas especificas para um dos
estados de humor que vocé circulou ou marcou na coluna 2:

O que estava passando por minha mente instantes antes de eu
comegar a me sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta situacao? (Geral)

O que isso significa sobre mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia acontecer? (Ansiedade)

R Descreva cada estado de O que isso significa em termos de como a(s) outra(s) pessoa(s)
Com quem vocé . .
estava? humor em uma palavra. sente(m)/pensa(m) a meu respeito? (Raiva, vergonha)
Avalie a intensidade do O que isso significa em relacdo a(s) outra(s) pessoa(s) ou a

O que vocé estava o .
. ?
fazendo? estado de humor (0-100%). pessoas em geral? (Raiva)
Circule ou marque o estado | Quebrei as regras, magoei outras pessoas ou nao fiz algo que
de humor que vocé deseja deveria ter feito? O que penso a meu respeito por ter feito isso

Onde vocé estava? examinar. ou pelo que acredito ter feito? (Culpa, vergonha)

Quando aconteceu?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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FOLHA DE EXERCiCIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

4. Evidéncias que apoiam o
pensamento “quente”

5. Evidéncias que nao
apoiam o pensamento
“quente”

6. Pensamentos
alternativos/
compensatorios

7. Avalie seus
estados de humor

”

Circule o pensamento “quente
na coluna anterior para o qual
vocé estd procurando
evidéncias.

Escreva as evidéncias factuais
que apoiam
esta conclusao.

(Procure escrever

os fatos, ndo as interpretacoes,
enquanto pratica na Folha de
Exercicios 8.1, p. 74.)

Faca a si mesmo as perguntas
contidas nas Dicas Uteis (p. 76
e 77) para descobrir evidéncias
gue ndo apoiam seu pensa-
mento “quente”.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer

cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

Responda as duas primeiras perguntas gerais e depois a
algumas ou a todas as perguntas especificas para um dos
estados de humor que vocé circulou ou marcou na coluna 2:

O que estava passando por minha mente instantes antes de eu
comegar a me sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta situacao? (Geral)

O que isso significa sobre mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia acontecer? (Ansiedade)

R Descreva cada estado de O que isso significa em termos de como a(s) outra(s) pessoa(s)
Com quem vocé . .
estava? humor em uma palavra. sente(m)/pensa(m) a meu respeito? (Raiva, vergonha)
Avalie a intensidade do O que isso significa em relacdo a(s) outra(s) pessoa(s) ou a

O que vocé estava o .
. ?
fazendo? estado de humor (0-100%). pessoas em geral? (Raiva)
Circule ou marque o estado | Quebrei as regras, magoei outras pessoas ou nao fiz algo que
de humor que vocé deseja deveria ter feito? O que penso a meu respeito por ter feito isso

Onde vocé estava? examinar. ou pelo que acredito ter feito? (Culpa, vergonha)

Quando aconteceu?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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FOLHA DE EXERCiCIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

4. Evidéncias que apoiam o
pensamento “quente”

5. Evidéncias que nao
apoiam o pensamento
“quente”

6. Pensamentos
alternativos/
compensatorios

7. Avalie seus
estados de humor

”

Circule o pensamento “quente
na coluna anterior para o qual
vocé estd procurando
evidéncias.

Escreva as evidéncias factuais
que apoiam
esta concluséao.

(Procure escrever

os fatos, ndo as interpretacoes,
enquanto pratica na Folha de
Exercicios 8.1, p. 74.)

Faca a si mesmo as perguntas
contidas nas Dicas Uteis (p. 76
e 77) para descobrir evidéncias
gue ndo apoiam seu pensa-
mento “quente”.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer

cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)

Responda as duas primeiras perguntas gerais e depois a
algumas ou a todas as perguntas especificas para um dos
estados de humor que vocé circulou ou marcou na coluna 2:

O que estava passando por minha mente instantes antes de eu
comegar a me sentir assim? (Geral)

Que imagens ou lembrancas tenho nesta situacao? (Geral)

O que isso significa sobre mim? Minha vida? Meu futuro?
(Depressao)

O que temo que possa acontecer? (Ansiedade)

Qual a pior coisa que poderia acontecer? (Ansiedade)

R Descreva cada estado de O que isso significa em termos de como a(s) outra(s) pessoa(s)
Com quem vocé . .
estava? humor em uma palavra. sente(m)/pensa(m) a meu respeito? (Raiva, vergonha)
Avalie a intensidade do O que isso significa em relacdo a(s) outra(s) pessoa(s) ou a

O que vocé estava o .
. ?
fazendo? estado de humor (0-100%). pessoas em geral? (Raiva)
Circule ou marque o estado | Quebrei as regras, magoei outras pessoas ou nao fiz algo que
de humor que vocé deseja deveria ter feito? O que penso a meu respeito por ter feito isso

Onde vocé estava? examinar. ou pelo que acredito ter feito? (Culpa, vergonha)

Quando aconteceu?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
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FOLHA DE EXERCiCIOS 8.2 Onde estao as evidéncias?

REGISTRO DE PENSAMENTOS

4. Evidéncias que apoiam o
pensamento “quente”

5. Evidéncias que nao
apoiam o pensamento
“quente”

6. Pensamentos
alternativos/
compensatorios

7. Avalie seus
estados de humor

”

Circule o pensamento “quente
na coluna anterior para o qual
vocé estd procurando
evidéncias.

Escreva as evidéncias factuais
que apoiam
esta conclusao.

(Procure escrever

os fatos, ndo as interpretacoes,
enquanto pratica na Folha de
Exercicios 8.1, p. 74.)

Faca a si mesmo as perguntas
contidas nas Dicas Uteis (p. 76
e 77) para descobrir evidéncias
gue ndo apoiam seu pensa-
mento “quente”.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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O Capitulo 9 ensinara o que vocé precisa saber para completar as duas tltimas co-
lunas do Registro de Pensamentos. Antes de passar para o proximo capitulo, pratique a
identificacdo de evidéncias para mais cinco ou seis pensamentos, completando as cinco
primeiras colunas em varias outras copias da Folha de Exercicios 8.2. (Copias adicionais
desta folha de exercicios podem ser acessadas no link deste livro em loja.grupoa.com.
br.) Vocé pode usar os pensamentos que identificou na Folha de Exercicios 7.4, ou pode
utilizar novos pensamentos. Quanto mais praticar a procura de evidéncias a favor e con-
tra os pensamentos “quentes’, mais rapidamente vocé desenvolvera o tipo de pensamen-
to flexivel que estd ligado a sentir-se melhor.

Agora é um bom momento para avaliar novamente seus estados de humor. Lem-
bre-se de que vocé pode usar as seguintes medidas e graficos para registrar sua ava-
liagdo:

o Depressao/infelicidade: Inventario de Depressao da A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

o Ansiedade/nervosismo: Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213; Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

o Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pa-
gina 247.

Resumo do Capitulo 8

Quando temos pensamentos automaticos negativos, geralmente damos importancia principal-

mente a informacgdes e experiéncias que confirmam nossas conclusoes.

E Util considerar os pensamentos “quentes” como hipoéteses ou suposicoes.

Reunir evidéncias que apoiam e que ndo apoiam seus pensamentos “quentes” ajuda a reduzir a

intensidade dos estados de humor angustiantes.

Evidéncias consistem em informacgdes factuais, ndo interpretacoes.

A coluna 5 do Registro de Pensamentos pede que vocé busque ativamente informacdes que nao

apoiam um pensamento “quente”.

E importante escrever todas as evidéncias que ndo apoiam seu pensamento “quente”.

Vocé pode fazer a si mesmo as perguntas especificas das Dicas Uteis, nas paginas 76 e 77, para

completar a coluna 5 de um Registro de Pensamentos.
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Pensamento Alternativo
ou Compensatorio

andra estava de repouso em casa devido a uma gripe e pediu a sua filha de 7 anos,

Barbara, que brincasse sem fazer barulho enquanto ela descansava. Uma hora de-
pois, Sandra foi até a cozinha para fazer um cha e ficou muito incomodada ao ver lapis
de cera espalhados pelo chio, papel colorido picado, um tubo de cola aberto sobre a
mesa, uma tesoura no cesto de lixo e um copo de leite pela metade em cima do balcio
ao lado da geladeira.

Furiosa com aquela bagunga, foi atras de Barbara e a encontrou dormindo profun-
damente em frente a televisao na sala de estar. Sobre a almofada perto da cabe¢a da meni-
na estava um grande cartdo muito colorido e cheio de coragdes em que estava escrito “Eu
te amo, mae! Por favor, fique boa logo!”. Sandra balangou a cabeca e sorriu. Cobriu Barba-
ra com um cobertor e voltou a cozinha para fazer seu cha.

Muitas vezes um pouquinho de informagdo adicional muda em 180 graus nossa inter-
pretagdo e compreensdo de uma situagdo. Inicialmente, quando Sandra entrou na cozinha
ndo esperava encontrar uma bagunga e, de imediato, ficou muito brava pelo que Barbara
havia feito, especialmente porque estava doente. O pensamento “quente” de Sandra que
acompanhou sua raiva foi “Barbara ndo tem qualquer consideragdo comigo ao fazer essa
bagun¢a mesmo sabendo que estou doente”

Quando descobriu o lindo cartio desejando melhora para ela, sua resposta emocio-
nal mudou imediatamente. Sandra pensou “Barbara estava preocupada comigo e queria
ajudar a me sentir melhor — que gentil!”. Sentimentos de gratiddo e carinho em relagdo a
Barbara seguiram-se a esse pensamento alternativo. Saber o significado por tras de toda
aquela bagunca fez Sandra mudar sua atitude e seu humor.

Vitor: Reunindo novas evidéncias.

O Capitulo 8 iniciou com uma descri¢ao da reagdo de Vitor a uma mudanga na expressio
facial de sua esposa quando ele disse que tinha planos de participar de uma reunido dos
Alcodlicos Andnimos (AA) no sabado. A interpretacdo de Vitor da expressédo facial de Ju-
lia foi “Ela esta zangada por eu passar algum tempo longe dela e das criangas”. Sua raiva foi
estimulada por outros pensamentos: “Néo ¢ justo que ela ndo veja meu programa de recu-
peragdo como algo importante”, “Se ela se importasse comigo tanto quanto se importa com
as criangas, ficaria feliz por eu ir ao AA” e “Ela ndo se importa comigo”.

A interpretacdo de Vitor da expressdo de Julia afetou seu comportamento e suas
emogoes. Ele gritou com ela, deu um soco na mesa, saiu de casa intempestivamente e diri-
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giu até um bar proximo. Vitor preencheu o Registro de Pensamentos para procurar evi-
Ela ndo se

3

déncias que apoiavam e evidéncias que nido apoiavam o pensamento “quente
importa comigo” (ver Fig. 8.1).

Quando levou em consideragdo todas as informag¢des contidas em seu Registro de
Pensamentos, Vitor percebeu que Julia realmente parecia se importar com ele em muitos
aspectos importantes. Na verdade, comecou a se questionar por que ela ficaria tdo inco-
modada com seu plano de participar de uma reuniao do AA. O terapeuta chamou a aten-
¢do para o fato de que a dificuldade de Vitor no trabalho frequentemente acontecia em si-
tuagdes nas quais ele fazia suposicdes sobre o que seu supervisor estava pensando - supo-
sigoes que geralmente estavam erradas. Vitor comegou a se perguntar se estava errado em
sua suposi¢ao sobre o que Juilia estava pensando.

Em vez de comprar uma bebida alcoodlica, Vitor decidiu ligar para seu padri-
nho no AA. Depois de conversar com ele por alguns minutos, o padrinho o aconselhou a
ir a uma reunido do AA antes de voltar para casa. Apds a conversa com seu padrinho,
Vitor telefonou para Julia. Enquanto conversavam sobre sua discussao, Vitor decidiu testar
suas suposicdes perguntando a ela sobre sua reagdo quando ele disse que havia feito planos
de ir a reunido do AA no sabado. A resposta de Julia o surpreendeu. Ela disse que, quando
ele mencionou o sabado, se lembrou de que nesse dia seria o aniversario de sua irma e que
havia esquecido de enviar um cartdo para ela. Julia preocupou-se porque sua irma poderia
ficar chateada ou magoada se o cartdo nao chegasse a tempo. Ela ndo havia se dado conta
da mudanga em sua expressao facial, mas, se isso aconteceu, ela estava certa de que foram
esses 0s pensamentos que provocaram a mudanga - ela absolutamente nao havia pensado
em Vitor! Conforme mostra a Figura 9.1, Vitor anotou essas explicagdes alternativas na
coluna 6 de seu Registro de Pensamentos.

Envergonhado, disse a Julia que havia pensado que seu olhar significava que ela estava
zangada por ele ter planejado ir a uma reunido do AA no sdbado e que havia ficado furioso
porque achou que isso significava que ela nao se importava com ele ou com sua sobriedade.
Julia expressou seu apoio ao programa de recuperagao de Vitor e disse que ficou preocupada
que ele pudesse ter saido para beber e sofresse um acidente de carro. Disse que 0 amava mui-
to, mas que suas explosoes de raiva estavam ficando cada vez mais dificeis de tolerar. Vitor
desculpou-se sinceramente, lembrando-a de que estava trabalhando sua raiva, e pediu que
ela tivesse um pouco de paciéncia com ele.

Tanto a mudan¢a de humor de Sandra quando viu o cartdo de melhoras quanto a
conscientiza¢do de Vitor de que a expressdo facial de sua esposa nada tinha a ver com ele
ilustram como informagdes novas ou adicionais podem mudar a perspectiva que uma pes-
soa tem de uma situagdo desagradavel. Vitor e Sandra descobriram uma explicagdo alter-
nativa menos angustiante do que sua interpreta¢ao original. Ambos se sentiram melhor
depois de reunir evidéncias e interpretar sua situagdo de uma forma diferente.

No Capitulo 8, vocé aprendeu a se fazer perguntas para buscar ativamente evidén-
cias que apoiam ou ndo apoiam seus pensamentos “quentes” (ver Dicas Uteis, p. 76 e 77).
Algumas vezes, as evidéncias que vocé encontra mostram que seus pensamentos “quen-
tes” ndo contam a histdria completa. Sandra descobriu que a bagunca feita por sua filha
de 7 anos era resultado do amor e carinho que Barbara tinha por ela. Vitor descobriu
que a expressdo facial da esposa ndo era uma reagao negativa a ele. Quando as evidén-
cias nas colunas 4 e 5 do Registro de Pensamentos nao apoiarem seu pensamento auto-
matico original, escreva uma explicagdo alternativa para a situa¢ao na coluna 6, confor-
me ilustra a Figura 9.1.
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Observe que Vitor classificou sua crenga nesses pensamentos alternativos como
muito alta. Ele acreditava plenamente que a mudanga na expressdo facial de Julia se deves-
se ao fato de ela ter se lembrado do aniversario da irma, e entdo classificou sua crenca nes-
sa alternativa como 100%. Ele também estava completamente confiante, depois que con-
versaram, de que Julia apoiava sua participagdo no AA e que queria que permanecesse SO-
brio. Vitor classificou sua crenga no ultimo pensamento alternativo — de que Julia se im-
portava com ele — como 80%. Ele acreditava fortemente que ela se importava, mas ainda
tinha algumas duvidas. A(s) visao(des) alternativa(s) de uma situagdo sobre a qual vocé
escreveu deve(m) levar em conta todas as evidéncias registradas nas colunas 4 e 5.

A perspectiva de Vitor mudou quase completamente. Ele modificou da crenga de que
Julia ndo se importava com ele para o contrario. Como ocorreu com Vitor, muitas vezes as evi-
déncias conduzem a uma mudanga radical na perspectiva. Outras vezes, a nova visdo da situa-
¢do é mais uma perspectiva compensatdria que estd baseada nas evidéncias que apoiam e nas
evidéncias que ndo apoiam o pensamento “quente’.

Para construir um pensamento compensatorio, ¢ muito ttil escrever uma ou duas
frases que resumam a coluna 4 do Registro de Pensamentos e uma ou duas frases que re-
sumam a coluna 5. Se for o caso, vocé pode ligar os dois conjuntos de frases com a palavra
“e”. Por exemplo, depois de examinar as evidéncias, alguém que originalmente pensa “Sou
um mau pai” pode chegar ao seguinte pensamento mais balanceado: “Cometi alguns erros
como pai, mas todos os pais cometem erros. Cometer alguns erros nio faz de mim um
mau pai. Amo meus filhos e acho que as coisas boas que fiz compensam os erros que co-
meti”. Essa afirmacédo é provavelmente uma visdo mais balanceada de todas as experiéncias
da pessoa do que o pensamento “quente” original “Sou um mau pai’, que se concentra so-
mente em experiéncias parentais negativas.

O pensamento alternativo ou compensatério frequentemente resulta do exame
das evidéncias que vocé reuniu nas colunas 4 e 5. O exame das evidéncias que apoiam e
das evidéncias que ndo apoiam seu pensamento “quente” oferece uma perspectiva mais
abrangente da situa¢ao em que vocé se encontra. O pensamento alternativo ou compen-
satorio é com frequéncia mais positivo do que o pensamento automatico inicial, mas
nao ¢ meramente a substituicdo de um pensamento negativo por um pensamento positivo.

LEMBRETES

Pensamento alternativo ou compensatorio

Na coluna 6 do Registro de Pensamentos, vocé resumira as evidéncias importantes recolhidas

(S

1.

registradas nas colunas 4 e 5.
Seasevidéncias nao apoiam seu(s) pensamento(s) “quente(s)”, escreva uma visdo alternativa
da situagdo que seja compativel com as evidéncias.
Se as evidéncias apoiam apenas parcialmente seu(s) pensamento(s) “quente(s)”, escreva
um pensamento compensatorio que resuma as evidéncias que apoiam e as que nao apoiam
seu pensamento original.
Certifique-se de que seu pensamento alternativo ou seu pensamento compensatorio sejam
compativeis com as evidéncias resumidas nas colunas 4 e 5.
Classifique sua crenca na nova alternativa ou no(s) pensamento(s) compensatorio(s) em
uma escala de 0 a 100%.
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O pensamento positivo tende a ignorar informagdes negativas e pode ser tio prejudicial
quanto o pensamento negativo. Por exemplo, vocé ndo iria querer substituir o pensa-
mento “quente” “Sou um mau pai” por “Sou um 6timo pai” se estivesse pensando em
uma situagdo na qual cometeu alguns erros como pai. O pensamento alternativo ou
compensatdrio leva em consideragio tanto as informagdes negativas quanto as positivas.
Ele é uma tentativa de compreender o significado de fodas as informagoes disponiveis.
Com essas informagdes adicionais, sua interpretacdo de um evento pode mudar. As per-
guntas que vocé pode fazer a si mesmo para chegar a um pensamento compensatério ou
alternativo aparecem nas Dicas Uteis a seguir.

DICAS UTEIS

Perguntas para chegar a um pensamento alternativo ou compensatorio

modo alternativo ou compensatério de pensar ou de compreender esta situagao?

« Com base nas evidéncias listadas nas colunas 4 e 5 do Registro de Pensamentos, existe um

o Se surgir uma perspectiva alternativa da situagao a partir das evidéncias listadas nas colunas

4 e 5, escreva-a na coluna 6. Caso contrario, escreva um pensamento compensatorio.

o Para o registro de um pensamento compensatério, escreva uma afirma¢ao que resuma todas

as evidéncias que apoiam o(s) pensamento(s) “quente(s)” (coluna 4) e outra afirmacao
resumindo todas as evidéncias que ndo apoiam o(s) pensamento(s) “quente(s)” (colu-
na 5). A combinagado das duas afirmag¢des resumidas com a palavra “e” cria um pensamento
compensatorio que leva em consideragao todas as informagdes reunidas?

Se alguém de quem vocé gosta estivesse nesta situagdo, apresentasse estes pensamentos
e tivesse estas informacdes disponiveis, que visdo(des) alternativa(s) da situagdo vocé
sugeriria?

Se alguém que gosta de vocé soubesse que tem pensamento(s) “quente(s)”, 0 que essa pessoa
diria como outra maneira de compreender esta situagio?

<« b2 . . . ?
Se um pensamento “quente” for apoiado, qual seria o pior resultado? Se um pensamento
“quente” for apoiado, qual seria o melhor resultado? Se um pensamento “quente” for apoiado,
qual é o resultado mais provavel?

copias deste quadro para uso pessoal ou com pacientes individuais.

A coluna 7 do Registro de Pensamentos pede que vocé reavalie os estados de hu-

mor identificados na coluna 2. Se vocé construiu um pensamento alternativo/compensa-
torio que parece plausivel, provavelmente ird notar que a intensidade de seu humor ne-
gativo diminuiu e que todos os seus estados de humor podem mudar.

Os exemplos a seguir demonstram como Marisa, Paulo e Marcia desenvolveram
pensamentos alternativos ou compensatorios e preencheram as colunas 6 e 7 de seus Re-
gistros de Pensamentos. Esses exemplos completam os Registros de Pensamentos iniciados
no Capitulo 8 (Figs. 8.2, 8.4 ¢ 8.6).
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PauLo: Pensamento compensatorio.

Conforme descrito no Capitulo 8, Paulo preencheu um Registro de Pensamentos referente
as suas experiéncias depois de passar o dia com a familia de sua filha (Fig. 8.2). Ele identi-
ficou seu pensamento automatico “Meus filhos e netos ndo precisam mais de mim”. Paulo
entdo reuniu evidéncias que apoiavam e evidéncias que nao apoiavam seu pensamento
“quente”. Depois de escrever as evidéncias nas colunas 4 e 5 do Registro de Pensamentos,
examinou as perguntas nas Dicas Uteis, enquanto estudava as evidéncias nas colunas 4 e 5.
inicialmente, esforcou-se para ver a situacdo de forma diferente. Depois de examinar por
varias vezes as evidéncias nas colunas 5, Paulo concluiu que elas ndo apoiavam de forma
consistente seu pensamento “quente” “Meus filhos e netos ndo precisam mais de mim”. De-
cidiu que um modo mais correto e compensatdrio de compreender suas experiéncias era
“Embora meus filhos e netos nao precisem de mim como de costume, eles ainda parecem
apreciar estar comigo e até me pediram alguns conselhos. Eles me deram atengao, embora
ndo tenha sido a mesma atenc¢do que foi no passado” Depois que Paulo escreveu esse pen-
samento compensatorio, percebeu que a intensidade de sua tristeza reduziu de 80 para
30%. Seu Registro de Pensamentos completo ¢ apresentado na Figura 9.2.

Se Paulo tivesse simplesmente substituido por um pensamento positivo, ele poderia
ter escrito “Eles precisam de mim mais do que nunca”. Se tivesse meramente tentado racio-
nalizar sua tristeza, poderia ter pensado “Eles ndo precisam mais de mim, mas o que me im-
porta?”. Pensamento positivo e racionalizagdo podem ambos conduzir a problemas. Para
Paulo, o pensamento positivo teria ignorado as mudangas reais que estavam acontecendo em
sua familia (seus filhos e netos estavam crescendo). A racionalizagao poderia té-lo levado a
se sentir ainda mais isolado e solitario. Entretanto, seu pensamento compensatério emergiu
a partir das evidéncias e possibilitou que ele compreendesse sua experiéncia de uma maneira
que diminuiu sua tristeza e aumentou sua conexao com a familia.

Além disso, observe que os pensamentos compensatérios de Paulo eram plausiveis
para ele. Ele classificou sua crenga nesses novos pensamentos como 85 e 90%. Quando um
pensamento alternativo ou compensatorio é plausivel para vocé, mais ele reduz a intensi-
dade de seus estados de humor negativos ou muda seu humor por completo. Se simples-
mente escrever na coluna 6 uma racionalizagdo ou um pensamento positivo em que vocé
ndo acredita, isso provavelmente ndo causard qualquer impacto em seu humor.

MARISA: Pensamento alternativo.

No Capitulo 8, vimos que Marisa descreveu uma experiéncia na qual se sentiu deprimida,
decepcionada, vazia, confusa e irreal (Figs. 8.3 e 8.4). Ela identificou inimeros pensamentos
automaticos e determinou que o pensamento “quente” era “Estas emocgdes sdo tdo penosas
que tenho de me matar porque ndo aguento mais senti-las” Marisa preencheu as colunas 4 e
5 do Registro de Pensamentos com a ajuda de seu terapeuta. Para completar a coluna 6, ela
revisou as perguntas contidas no quadro Dicas Uteis (p. 99) com seu terapeuta. A pergunta
mais relevante para Marisa foi “Se minha amiga Katia estivesse nesta situagdo, apresentasse
estes pensamentos e tivesse estas informagdes disponiveis, que visdes alternativas da situacdo
eu iria sugerir?”. Ela concluiu que iria sugerir a Katia: “Mesmo que esteja sofrendo muito
agora, conversar com alguém que gosta de vocé ja ajudou a se sentir melhor no passado.
Vocé sabe que esse sentimento ndo vai durar para sempre e que vocé vai se sentir melhor em
algum momento. Suicidio ndo ¢ a unica solugdo — vocé esta aprendendo novas habilidades
que podem ajudar a se sentir melhor e a permanecer melhor por mais tempo”. O Registro de
Pensamentos de Marisa completamente preenchido é apresentado na Figura 9.3.
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Foi mais facil para Marisa pensar em alternativas para o suicidio quando imaginou
o conselho que daria a Katia. Fazendo isso, conseguiu se distanciar dos proprios pensa-
mentos e encontrar uma perspectiva diferente. Ela conseguiu ver que havia uma forma al-
ternativa de pensar sobre seu sofrimento emocional. Embora seus pensamentos alternati-
vos fossem apenas levemente possiveis para ela, ainda assim faziam uma pequena diferen-
¢a positiva em como se sentia. Mesmo essa pequena mudanga teve um efeito importante
no desejo de Marisa de tirar a propria vida. Seu terapeuta a fez lembrar que ela vinha ten-
do esses pensamentos automaticos e sentimentos hd muito tempo, portanto, mesmo pe-
quenas mudangas podem ser interpretadas como encorajadoras e promissoras.

A quantidade de mudanca que vocé observa em seus estados de humor quando os
reclassifica na coluna 7 vai depender do quanto acredita em seus pensamentos alternativos
ou compensatorios. Como Marisa acreditava apenas ligeiramente em seus pensamentos al-
ternativos (avaliacdo de 10 a 20%), seu humor nio mudou muito. Com o tempo, se ela ti-
ver experiéncias que coincidam com suas visdes alternativas, seus estados de humor irao
sofrer mais mudangas conforme sua esperanca de melhora se tornar mais admissivel para
ela. E importante que os pontos de vista compensatdrios e alternativos estejam fundamen-
tados nas evidéncias reunidas nas colunas 4 e 5. Quanto mais visdes alternativas estiverem
associadas a experiéncias reais que ja teve, provavelmente vocé acreditara com mais inten-
sidade nessas novas ideias.

Lembre-se de que Paulo classificou sua tristeza como 80% quando estava dirigindo
de volta para casa depois da visita a filha, pensando “Meus filhos e netos ndo precisam
mais de mim”. Depois de construir o pensamento compensatério “Embora meus filhos e
netos ndo precisem de mim como de costume, eles ainda parecem apreciar estar comigo e
até me pediram alguns conselhos’, a classificagao da sua tristeza caiu para 30%.

A tristeza de Paulo nao desapareceu de um todo depois de ter completado um Re-
gistro de Pensamentos, muito embora seu pensamento compensatorio fosse altamente
aceitavel (85%) para ele. Um pouco da tristeza ainda permaneceu, porque algumas evidén-
cias o faziam recordar as perdas que estava vivenciando no momento. O objetivo de um
Registro de Pensamentos ndo € eliminar as emogdes. Ao contrdrio, o Registro de Pensa-
mentos é concebido para ajuda-lo a obter uma perspectiva mais abrangente de uma situa-
¢do de modo que suas reagdes emocionais sejam respostas equilibradas aos aspectos posi-
tivos e negativos de uma mesma situagéo.

F SE SEU ESTADO DE HUMOR NAO APRESENTAR MUDANCAS?

Se seu Registro de Pensamentos foi preenchido adequadamente e seu estado de humor nao
apresentou qualquer mudanga, existem duas possibilidades:

1. Algumas vezes, depois que vocé examina todas as evidéncias, elas apoiam, sobre-
tudo, seu pensamento “quente”. O Registro de Pensamentos ndo tem a intengao de refutar
seu pensamento “quente’, mas, sim, investiga-lo e descobrir se vocé esta ignorando evidén-
cias importantes — como frequentemente fazemos quando temos emogdes intensas. Se seu
pensamento “quente” é principalmente apoiado pelas evidéncias, entdo vocé pode preen-
cher um plano de acio ou praticar a aceitagio antes que seu estado de humor possa mudar.
O Capitulo 10 ajuda a desenvolver planos de agdo e/ou a aprender como desenvolver
maior aceita¢do. Um plano de agdo descreve os passos que vocé pode dar para melhorar
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uma situagao. A aceitagdo pode ser uma estratégia util, especialmente quando vocé nio
consegue melhorar as coisas ou se estd em meio a um periodo dificil em sua vida.

2. Outras vezes, mesmo que todas as evidéncias ndo apoiem seu pensamento
“quente”, vocé tem dificuldade em acreditar no pensamento alternativo ou compensa-
torio, porque seu pensamento “quente” é uma “cren¢a nuclear” - um tipo de crenca
negativa profundamente arraigada que nao muda de modo facil mesmo diante de evi-
déncias. Quando ler o Capitulo 12, vocé tera contato com outras ideias de como mu-
dar as crencgas nucleares.

O que vocé deve pensar ou fazer se ndo houver mudanca em sua classificagdo dos
estados de humor depois que completar um Registro de Pensamentos? Primeiramente, re-
vise seu Registro de Pensamentos para se certificar de que ele foi preenchido de modo ade-
quado. A seguir, vocé encontrara perguntas para fazer a si mesmo caso nao tenha ocorrido
qualquer mudanga em seu estado de humor depois de ter completado um Registro de Pen-
samentos.

Perguntas para determinar a razao de nao haver mudanca no estado
de humor apés o preenchimento de um Registro de Pensamentos

Se nao ocorrer qualquer mudanga na classificagdo de seu estado de humor apds o preenchimento de um
Registro de Pensamentos, faga a si mesmo as perguntas a seguir:

o Descrevi uma situacio especifica?
« Identifiquei e classifiquei corretamente meus estados de humor na coluna 2?
« O pensamento que estou testando é um pensamento “quente” para o humor que desejo mudar?

o Listei varios pensamentos “quentes” Em caso afirmativo, posso ter de reunir dados que apoiem e
contradigam cada pensamento “quente” antes de ocorrer alguma mudanga em meu estado de humor.

« Existe algum pensamento ainda mais “quente” que esteja faltando em meu Registro de Pensamentos e que
precisa ser testado?

o Registrei todas as evidéncias que nao apoiam o(s) pensamento(s) “quente(s)” que estou avaliando?
Deve haver vérias evidéncias na coluna 5 antes de eu escrever um pensamento alternativo ou com-
pensatorio.

« O pensamento alternativo ou compensatdrio que escrevi na coluna 6 é viavel para mim? Em caso negativo,
examinarei as evidéncias novamente e tentarei escrever uma visdo alternativa ou compensatoria que me
pareca mais digna de crédito.

o As evidéncias apoiam fortemente meu pensamento “quente’? Entdo preciso fazer um plano de
acdo ou desenvolver uma atitude de aceitacdo em relacdo a essa situagdo e as minhas reacdes a ela
(ver Cap. 10).

« O pensamento alternativo ou compensatério combina com as evidéncias, mas ainda nao acredito nele?
Entao preciso reunir mais evidéncias, conforme descrito no Capitulo 11, ou trabalhar crengas nucleares
conforme descrito no Capitulo 12.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias deste quadro para uso pessoal ou com pacientes individuais.
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MARCIA: Pensamento alternativo.

Algumas vezes, ¢ mais facil reconhecer formas alternativas de ver as situagdes para outras
pessoas do que para n6s mesmos. Conforme descrito no Capitulo 8, Marcia escreveu um
Registro de Pensamentos que detalhava seu medo enquanto estava sentada em um avido
na pista, esperando a decolagem (ver Figs. 8.5 e 8.6). Seu Registro de Pensamentos parcial-
mente preenchido esta reproduzido na Folha de Exercicios 9.1.

Pode haver mais de um pensamento alternativo ou compensatdrio que se ajuste
as evidéncias. Quando Marcia preencheu a coluna 6, ela estudou as evidéncias das co-
lunas 4 e 5 e considerou as alternativas para seu pensamento “quente”. As evidéncias
sugeriam que ela ndo estava sofrendo um ataque cardiaco, mas que seu batimento car-
diaco acelerado e sua transpira¢do eram causados pela ansiedade e ndo eram de forma
alguma perigosos ou prejudicais. Em vez de pensar “Estou tendo um ataque cardiaco’,
Marcia considerou seus pensamentos alternativos: “Meu coragao esta acelerado e es-
tou suando porque estou ansiosa e nervosa por estar em um avido. Meu médico disse
que um batimento cardiaco rapido nao é necessariamente perigoso e muito provavel-
mente meu batimento cardiaco voltara ao normal dentro de poucos minutos” O Re-
gistro de Pensamentos completo de Marcia, que ela preencheu enquanto ainda estava
na pista, é apresentado na Figura 9.4.

Quando Mircia pensou de forma diferente sobre seu batimento cardiaco acelera-
do e sua transpiragdo, seu medo diminuiu consideravelmente. Seu medo estava associa-
do ao seu pensamento “Estou tendo um ataque cardiaco” e nao simplesmente as suas ex-
periéncias fisicas de aceleracdo cardiaca e transpiracdo. Quando examinou as evidéncias
a favor e as evidéncias contra seu pensamento e concluiu que ndo estava tendo um ata-
que cardiaco, seu medo diminuiu.

Agora vocé ja sabe o que precisa para completar todas as sete colunas de um Re-
gistro de Pensamentos. Os Registros de Pensamentos ajudam a identificar, examinar
e até mudar o pensamento e as crengas que contribuem para seu sofrimento emocional.
A construgdo de pensamentos alternativos ou compensatérios auxilia a livra-lo de seus
padroes de pensamento automatico que contribuem para as dificuldades que vocé esta
tendo. Se for capaz de olhar para si mesmo e para as situagdes a partir de uma perspecti-
va diferente, é provavel que se sinta melhor em relagao a si mesmo e a sua vida.

EXERCiCIO: Ajudando Marcia a chegar a um pensamento
alternativo ou compensatoério

Nas colunas 4 e 5, Marcia anotou evidéncias que apoiavam e contradiziam seu pensamento “quente”
“Estou tendo um ataque cardiaco”. Com base nessas evidéncias, escreva na coluna 6 da Folha de
Exercicios 9.1 um pensamento alternativo ou compensatorio aceitavel que reduziria o medo de Marcia.
Se vocé tiver dificuldade em completar este exercicio, consulte as Dicas Uteis na pagina 99 para
sugestoes.
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Complete dois ou trés Registros de Pensamentos por semana para melhorar suas
habilidades no desenvolvimento do pensamento alternativo e compensatério. (Ha copias
adicionais da Folha de Exercicios 9.2 no Apéndice deste livro.) No futuro, sempre que
vocé se atrapalhar na avaliacdo de um pensamento, podera escrever as evidéncias e um
pensamento compensatorio ou alternativo em um Registro de Pensamentos.

Sao trés as vantagens de completar um Registro de Pensamentos regularmente.
Primeira, com frequéncia respondemos de maneira emocional, que pode ser um tan-
to confusa. Por exemplo, inicialmente Marcia nao se deu conta de por que estava entran-
do em panico dentro do avido. O Registro de Pensamentos ajuda a dar um sentido
as suas reacdes emocionais, assim como fez com Mércia. Segunda, um Registro de Pen-
samentos ajuda a ampliar sua perspectiva em situagdes problematicas de forma que vocé
reaja de maneira coerente com o “quadro completo’, em vez de com uma visdo limitada
e possivelmente distorcida. Terceira, a pratica repetida do preenchimento de Re-
gistros de Pensamentos o habilita a pensar de modo mais flexivel. Depois de terem com-
pletado 20 a 40 Registros de Pensamentos, muitas pessoas relatam que automati-
camente comeg¢am a ter pensamentos alternativos ou compensatdrios em situagoes difi-
ceis sem que precisem escrever um Registro de Pensamentos. Quando chegar a esse
ponto, cada vez menos as situagdes irdo parecer verdadeiramente angustiantes e vo-
cé poderd gastar suas energias na resolugdo dos problemas remanescentes, tendo prazer
em mais situagoes.

E SE O PENSAMENTO "QUENTE"”
FOR APOIADO PELAS EVIDENCIAS?

Antes de encerrar este capitulo, queremos esclarecer um ponto muito importante. Até
agora, vocé pode ter entendido que os Registros de Pensamentos sdo concebidos para
mostrar que pensamentos negativos sempre sao incorretos ou desequilibrados. Esse nao
¢ 0 caso.

Geralmente, fazemos um Registro de Pensamentos quando estamos experimentan-
do uma emociéo forte. A partir de pesquisas, sabemos que, quando temos emocgdes fortes,
pensamos preponderantemente em experiéncias que coincidem com essa emog¢ao. Quan-
do estamos tristes, por exemplo, pensamos em coisas tristes; quando estamos envergonha-
dos, pensamos em todas as coisas ruins que fizemos. Portanto, na maior parte do tempo,
quando decidimos preencher um Registro de Pensamentos, ele ajuda a obter uma visao di-
ferente e mais balanceada das coisas, porque nos estimula a pensar em aspectos que nao
sao compativeis com nosso estado de humor.

Entretanto, algumas vezes, nossos pensamentos “quentes” sdo corretos e descre-
vem bem as situagdes dificeis. Por exemplo, um de nossos pensamentos “quentes” pode
ser “Meu chefe estda me explorando” e isso pode estar correto. Vitor poderia pensar “Se
eu continuar perdendo a cabega, Julia pode acabar se cansando e me deixar”. Nesses ca-
s0s, 0 Registro de Pensamentos cumpre a sua fungdo de duas maneiras: (1) ajuda a testar
se nosso pensamento “quente” é correto, para nos assegurarmos de que nao estamos nos
precipitando em tirar uma conclusdo levados pela emocéo; e (2) se descobrimos que o
pensamento “quente” é apoiado pelas evidéncias, ele nos alerta de que isso é algo que
precisamos administrar ou mudar de alguma maneira. O préximo capitulo ensina uma
variedade de formas de lidar com pensamentos “quentes” que sdo apoiados pelas evidén-
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cias, incluindo solucionar problemas, reexaminar os significados que atribuimos as
situagdes, desenvolver a aceitacdo e aprender a sermos resilientes em face de nossas difi-
culdades.

VERIFICACAO DO HUMOR

Como lembrete, enquanto estiver usando ativamente este livro, recomendamos que vocé
avalie os estados de humor a cada uma ou duas semanas. Neste ponto do livro, vocé ja
aprendeu muitas das habilidades de A mente vencendo o humor. Este ¢ um bom momen-
to para preencher a avaliagdo dos estados de humor para ver o impacto que essas habili-
dades estdo exercendo em seus estados de humor. Nao deixe de classificar e colocar em
um grafico todos os estados de humor que vocé esta monitorando, incluindo sua felici-
dade. Lembre-se de que pode usar as seguintes medidas e folhas de exercicios para regis-
trar seus escores:

« Depressao/infelicidade: Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

» Ansiedade/nervosismo: Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213, e Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

« Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pa-
gina 247.

EXERCiCIO: Construindo os préprios pensamentos
alternativos ou compensatorios

Na Folha de Exercicios, construa pensamentos alternativos ou compensatoérios para os pensamentos
que vocé examinou na Folha de Exercicios 8.2, no Capitulo 8, nas paginas 88 a 93. Seu(s) pensamento(s)
alternativo(s) ou compensatério(s) se baseara(do) nas evidéncias que vocé reuniu nas colunas 4 e 5 da
Folha de Exercicios 8.2.

Reavalie o(s) estado(s) de humor depois que vocé anotou e avaliou o pensamento alternativo
ou compensatério. Escreva o(s) estado(s) de humor e a(s) avaliacdo(6es) na coluna 7. Existe relacdo
entre a credibilidade de seu pensamento alternativo ou compensatério e a mudanga em sua resposta
emocional?



Greenberger & Padesky

110

"SOPPAJISS3I SOYIDJIP SO SOPO] “(OLPWNS OpP [eUIL OU 0IPeND UBA) SOIDIDISXS 3P |04 BISSP Sleuoipe seidod ap peojumop nojs seldod iazey
wapod ouAl| 31s9p Saiopesdwod sQ Asaped 'y aunsuyD @ Jabiaquaslio sluusg 9107 @ "0edIps epunbas Jowny O 0puadUSA jusW {7 W 0ssaldwiny Aysaped v aunsuyd €861 ybuAdod

(%001-0)

oAoU Jowny

9p opeysa Jonbjenb
9p wigle Jowny

9p opelss eped ap
SpepIsudlul e dljeneay

"Z eunjod ep Jowny
9p sopeisd so a1do)

(%001-0)
ouoglesusdwod

Nno oAljeusd}je
ojuswesuad

eped wa eypalde
900/ ojuenb o aljeay

"oli0resuadwod
no oAljeulssyje

*,,Q1uanb,,
ojuawesuad

nas weijode

oeu anb sepulpIne
Juqodsap eted (£/ @
9/ d) s193n sediq seu
mm_u_EoU\mS::m_oQ
se owsaw Is e edeq

(£ euibed

BU |°g SOIDIDI9X]

9p eyjo4 eu nodneid
9D0A SWIOLUO0D
‘saoSejyaidiajul

se oeu ‘sojej

SO J9A342S9 24Nd0Jd)

‘oesnppuod

(eyuobuan

‘ed|n)) ;0119 491 0yIpasde anb ojad

no ossi 0134 49} Jod o}xdsas naw e osuad
anb QO {0119} 491 elIAASP anb obje zi oeu no
seossad seJyno 190bew ‘seubai se 191gand

(enley) ;|esob wa seossad e no (s)eossad
(s)esyno (s)e oedejas ws eoylubis ossi anb Q

(eyuobuan ‘eniey) ;oradsal naw

“Jeuiuexa
efasap 9d0n

anb Jowny ap
opelss 0 anbuew
no ajnoun

(%001-0)
lowny ap ope}sa
op apepisuaul

;eneysa
920A 3pUQ

;naxd1u0d8e
opuend

;opuazey
eAe)sa
9d0n anb O

S | n I|en ;
oo seten® | o wesdwmins Qoo (o e | SN | e g

’ se m>mb.mm OWO0D 9P SOw.Id} W eoyiubis ossi anb O | "esaejed ewn ws

‘soliojesuadwod Jowny ap opelss

Nno soAljeulayje ‘SeIdDUYPING (3pepaisuy) eped endsdsaqg
sojuawesuad JInJ3suod opueindoud ¢49393u00e eLdpod anb esiod Joid e jend
eied (66 "d) 6 ojnded 159 920A (apepaisuy)
Ou siay) sediq seu |enb o eied Jousiue ¢19391u00e essod anb owal anb O

sepejs|| seyunbiad eun|od eu ,9uanb,,
Se owsaw Is e eSe4 ojluswesuad (oessa1daq) (oaning N3N ;BPIA BYUIN
se owsaw Is e eeq 0 3D wiw 21qos eoyiubis ossi anb O
(les2D) ¢oedenys
©1S9U OYua) sedueiqud| no suabewi and
(|eJdD) ;wisse
J13USS SW € Je59WO0D N3 9P SIIUEe SdUEISUI
91usw eyuiw Jod opuessed eaeyss anb O
:Z eunjod eu
eu nodJew 920A anb Jowny ap sopelss
sop wn eaed seoyadss seyunbiad
se sepo) e no sewnBje e siodap o siesab
sejunbiad sesdwiid senp se epuodsay
,2uanb,, ,21uanb,,
Jowiny sonojesuadwod ojuswesuad ojuawesuad
9p sopelsd /sonljeusdyje o wejode oeu o wejode Jowny
snas aljeny °/ sojuawesudd ‘9 anb sepulpIAg °g anb sepulPIAg ‘P (suabew) sodjjewo}Ne sojudWEeSUdd € op sopeysy "z | oedenys -y

sojuswesuad op Oh_.m_mwm_ 2’6 SOIDIDY3IX3 3d VH104




A mente vencendo o humor 111

Resumo do Capitulo 9

A coluna 6 do Registro de Pensamentos, “Pensamentos Alternativos/Compensatérios”, resume
as evidéncias importantes coletadas e registradas nas colunas 4 e 5.

Se as evidéncias nas colunas 4 e 5 nao apoiam o pensamento “quente” original, escreva na
coluna 6 uma visao alternativa da situacao que seja compativel com as evidéncias.

Se as evidéncias nas colunas 4 e 5 apoiam apenas parcialmente seu pensamento “quente”
original, escreva um pensamento compensatério na coluna 6 que resuma as evidéncias que
tanto apoiam quanto contradizem o pensamento original.

Faca a si mesmo as perguntas listadas nas Dicas Uteis (p. 99) para construir um pensamento
alternativo ou compensatério.

Pensamentos alternativos ou compensatérios ndao sdo meramente pensamento positivo.
Na verdade, eles refletem novas maneiras de pensar sobre a situacdo com base em todas as
evidéncias disponiveis escritas nas colunas 4 e 5.

Na coluna 7 do Registro de Pensamentos, reavalie a intensidade do(s) estado(s) de humor que
vocé identificou na coluna 2.

A mudanca na resposta emocional a uma situacdo frequentemente esta relacionada a
credibilidade de seus pensamentos alternativos ou compensatérios. E por isso que avaliamos o
guanto acreditamos no pensamento alternativo ou compensatério.

Se nao houver mudanca em seu estado de humor depois de preencher o Registro de Pensamentos,
use as “Perguntas para determinar a razao de ndo haver mudanga no estado de humor” (p. 104)
para descobrir o que mais vocé precisa fazer para se sentir melhor.

Quanto mais Registros de Pensamentos vocé completar, mais facil serda pensar com mais
flexibilidade e considerar automaticamente explicacoes alternativas ou compensatérias para os
eventos sem precisar escrever as evidéncias.



Esta pagina foi deixada em branco intencionalmente.
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Novos Pensamentos,
Planos de Acao e Aceitacao

ichele se matriculou em uma aula de espanhol para se preparar para uma viagem ao

México. Ela aprendeu a pedir informagdes, fazer pedidos em restaurantes e a manter
conversagoes simples. Quando Michele chegou ao México, o motorista do taxi falava in-
glés, assim como os funcionarios do hotel. Depois de desfazer as malas, ela decidiu ir até
uma loja proxima ao hotel para comprar alguns cartdes postais e selos.

Na loja, todos falavam espanhol rapidamente. Michele verificou seu tradutor digital,
aproximou-se do balcdo com hesitacdo e falou as frases em espanhol que acreditava serem
as corretas para pedir selos e cartdes postais. Para sua surpresa, a mulher atras do balcao
sorriu e entregou o numero certo de cartdes e selos que ela desejava comprar.

Por que Michele ficou surpresa?

Nosso aprendizado de algo novo tende a ser intelectual, ou seja, “em nossa cabega”
Sabemos que determinado idioma deve funcionar em outro pais - mas quando realmente
falamos esse idioma, duvidamos que seremos compreendidos, porque as palavras e as fra-
ses sdo muito diferentes daquelas com as quais estamos familiarizados. No comeco, nossa
lingua nativa parece a tnica forma correta de falar. Uma nova lingua comeca a parecer
uma comunicagdo de verdade somente depois de muita pratica.

Mesmo que Michele achasse que suas frases em espanhol estavam corretas, ela ndo
se sentiu segura com o idioma até que comecou a receber reagdes positivas por parte de
outras pessoas que conheceu no México. Ao falar espanhol com mais regularidade, ela ad-
quiriu maior confianga.

O desenvolvimento de novos pensamentos alternativos ou compensatdrios pode
ser comparado a escrever em uma nova lingua. Assim como qualquer idioma novo, no-
vos pensamentos provavelmente parecerdo estranhos e apenas parcialmente aceita-
veis. Enquanto seus pensamentos automaticos fluem com facilidade, como sua lingua
nativa que é familiar, seus pensamentos alternativos emergem apenas com grande es-
for¢o. Vocé provavelmente acredita nos novos pensamentos ‘em teoria”, mas parece
que eles ndo se adaptam a sua experiéncia de vida tdo bem quanto os velhos pensa-
mentos automaticos.

Assim como Michele fez quando aprendia espanhol, a melhor maneira de aumen-
tar a credibilidade de seus pensamentos alternativos ou compensatdrios é experimenta-
-los em sua vida didria a fim de reunir mais evidéncias. Se suas experiéncias na vida
apoiarem seus pensamentos alternativos e compensatorios, vocé comegara a acreditar
mais nesses novos pensamentos e seu humor melhorado se tornara mais estavel. Se suas
experiéncias ndo apoiarem suas novas crencas, vocé podera usar essas informagdes para
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construir pensamentos alternativos diferentes que se ajustem de modo mais adequado as
suas experiéncias.

PauLo: Reunindo mais evidéncias e reforcando novos pensamentos.

O humor triste de Paulo no dia em que visitou a familia de sua filha melhorou quando
ele se deu conta de que, embora ndo precisassem dele da mesma forma que antes, seus
filhos e netos ainda gostavam de sua companhia e, algumas vezes, até pediam conselhos.
Ainda que esse pensamento alternativo (ver Cap. 9, em especial a Figura 9.2, p. 101) te-
nha ajudado Paulo a se sentir melhor, seu novo modo de pensar nao era totalmente acei-
téavel para ele, muito embora as evidéncias parecessem apoiar a nova ideia. Um modo de
Paulo reforcar sua crenca nessa nova conclusdo era reunir mais informacdes sobre seus
pensamentos alternativos. Paulo decidiu testar essas novas conclusoes (“Eles ainda apre-
ciam a minha companhia, mesmo que ndo precisem de mim como de costume”). Ligou
para sua filha e seu genro e se ofereceu para ajuda-los em um projeto. Sua filha disse que
eles ndo tinham projeto que precisasse de ajuda. Em vez de concluir que nao era mais
necessario, como havia feito no passado, ele decidiu perguntar se poderia ajuda-los de
alguma outra forma.

Depois de pensar por um momento, a filha de Paulo disse que a melhor amiga de
sua neta Alice havia se mudado da cidade. Alice vinha se sentindo muito sozinha desde
entdo, sobretudo depois da escola, quando normalmente brincava com a amiga. Ela per-
guntou se Paulo poderia e se estava disposto a fazer alguma coisa com Alice. Paulo pronta-
mente concordou em passar algum tempo com a neta, duas ou trés vezes por semana apos
a escola.

Alice também gostou muito da ideia, especialmente quando Paulo perguntou o
que estava interessada em fazer. Ela disse que recentemente havia entrado em um time
de futebol e que gostaria de praticar. Paulo concordou em leva-la de carro até um campo
onde teriam espago para isso. Alice ficou satisfeita, porque o campo era muito distante
para que pudesse ir caminhando ou de bicicleta e seus pais estavam trabalhando e nao
podiam levé-la de carro. Paulo ficou feliz em poder participar dessa parte da vida de sua
neta.

Essa experiéncia resultou em informacgoes que refor¢aram o pensamento alterna-
tivo de Paulo (“Eles ainda apreciam a minha companhia, embora nao precisem mais
de mim como de costume”). A reagdo de sua familia aumentou a cren¢a de Paulo em
seu novo pensamento, melhorou sua confianca em agir de acordo com essa crenga e
criou um tempo agradavel e produtivo com Alice. Com seu estilo anterior de pensamen-
to, ele teria se sentido rejeitado e desistido quando sua filha e genro disseram que nao ti-
nham projeto (“De que adianta? Eles nao precisam mais de mim”). Os pensamentos al-
ternativos de Paulo proporcionaram a confianga que ele precisava para encon-
trar novas formas de se sentir necessario, em vez de desistir quando sua oferta original
foi recusada.
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EXERCiCIO: Fortalecendo novos pensamentos

Use a Folha de Exercicios 10.1 como guia para testar e fortalecer um novo pensamento alterna-
tivo.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 10.1 Fortalecendo novos pensamentos

Examinando os Registros de Pensamentos ou outros exercicios que vocé completou até o momento, escolha
um pensamento compensatorio ou alternativo em que acreditou menos de 50%. Escreva o pensamento e a
avaliacao de sua crenca nele:

Pensamento: Avalie % da crenca:

Durante a préoxima semana, procure todos os dias por evidéncias que apoiem esse novo pensamento. Escreva
todas as evidéncias que encontrar. Se possivel, certifique-se de que estad fazendo coisas que irdo ajuda-lo a
encontrar evidéncias que apoiem ou ndao o pensamento:

No fim da semana, reavalie sua crenca no novo pensamento: %
Procurar e registrar evidéncias fortaleceu sua crenca em seu novo pensamento alternativo ou compensatorio?

Sim Nao Por que sim ou por que nao?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

MARi1sA: Desenvolvendo um plano de agdo para salvar o emprego.

Algumas vezes, quando reune evidéncias para testar um pensamento, vocé descobre que a
maioria delas apoia seu pensamento. Logo, ndo ha um pensamento alternativo digno de
crédito. Isso geralmente indica que existe um problema que precisa ser solucionado. Em-
bora uma mudanga no modo de pensar seja com frequéncia util, nem sempre serd a solu-
¢do completa. Quando a maioria das evidéncias apoia seu pensamento, vocé pode desen-
volver um plano de a¢io.
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LEMBRETES

« Se um pensamento alternativo ou compensatorio se ajustar as suas experiéncias de vida,

mas ainda ndo parecer confidvel para vocé, reuna mais evidéncias para testar e fortalecer
esse pensamento alternativo ou compensatdrio, assim como Paulo fez em sua conversa ao
telefone com sua filha.

« Se as evidéncias em sua vida preponderantemente apoiam seu pensamento “quente”, entao

isso significa que vocé tem um problema a ser resolvido. Nesse caso, um plano de a¢ao pode

ajuda-lo a descobrir se e como vocé pode solucionar o problema.

Marisa e seu terapeuta passaram varias sessoes determinando as razdes pelas quais
ela havia se tornado altamente suicida. Uma das razdes principais por que Marisa se sentia
tdo desesperancada era estar convencida de que iria ser despedida e ndo conseguiria sus-
tentar a si mesma e os filhos. Ela tinha um seguro de vida e acreditava que ele poderia
manter seus filhos até que eles fossem capazes de se sustentar.

Marisa testou o pensamento automatico “Vou perder meu emprego” em um Regis-
tro de Pensamentos (ver Caps. 6 a 9). Embora esse pensamento ndo pudesse ser considera-
do absolutamente verdadeiro até que acontecesse, Marisa tinha algumas evidéncias bas-
tante convincentes de que a demissdo era uma possibilidade real. No més anterior, ela ha-
via recebido trés adverténcias de seu supervisor — uma por chegar constantemente atrasa-
da ao trabalho pela manha e depois do almoco e duas por “baixo rendimento no trabalho”.
Em sua empresa, trés adverténcias podiam ser seguidas de demissao.

Ela se sentia fora do controle em relagiao ao emprego. Sentia-se tao deprimida pela
manha que era dificil sair da cama, muito embora soubesse que nao ficaria bem se che-
gasse atrasada novamente. Uma vez no trabalho, Marisa tinha dificuldade de se concen-
trar, entdo cometia erros — o que chamava ainda mais a atenc¢ao do supervisor de forma
negativa.

Uma vez que o pensamento mais angustiante de Marisa — de que ela iria perder o
emprego — era apoiado por muitas evidéncias, ela e seu terapeuta construiram um plano
de agdo que pudesse ajuda-la a solucionar o problema. Eles discutiram e escreveram uma
variedade de medidas que Marisa poderia adotar para melhorar seu desempenho e tornar
seu emprego mais seguro. Primeiro, poderia dizer ao supervisor que estava tentando se
sair melhor e pedir sua ajuda. Esse supervisor ja havia elogiado seu trabalho alguns meses
antes. Marisa reconheceu que seu supervisor poderia se dispor a ajuda-la se soubesse que
ela estava tentando se sair melhor. Segundo, Marisa concluiu que poderia pedir a Marta,
uma amiga do escritério em quem confiava, que revisasse seu trabalho antes de o entregar
ao supervisor. Finalmente, considerou uma variedade de estratégias para chegar ao traba-
lho na hora, mesmo quando se sentisse deprimida.

O plano de agdo de Marisa a tornou mais esperangosa em relacdo a manter seu
emprego. Depois de alguns minutos, no entanto, ela comegou a ver problemas que pode-
riam interferir. O maior deles era que nio se sentia a vontade para dizer ao supervisor que
estava deprimida, porque ndo sabia se isso seria seguro. Ela temia que ele pudesse contar a
outras pessoas e ela se sentiria envergonhada. Seu terapeuta sugeriu que ela pensasse sobre
o0 que gostaria de dizer ao supervisor que poderia recrutar a ajuda dele.

Marisa decidiu dizer ao supervisor que se encontrava sob muito estresse, mas que
estava se esforcando para endireitar as coisas para que seu desempenho no trabalho nao
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fosse afetado. Ela pensou que poderia lembrar seu supervisor de que seu trabalho costu-
mava ser melhor, dizer que seus problemas eram temporarios e assegurar que acreditava
que seu desempenho iria melhorar em seguida. O terapeuta sugeriu que também dissesse
ao supervisor que ela realmente queria manter seu emprego e que agradecia se ele a aju-
dasse dizendo o que precisava fazer para manter os padroes de qualidade da empresa. O
plano de a¢ao completo de Marisa é apresentado na Figura 10.1, na pagina 118.

A falta de esperanca e os pensamentos suicidas de Marisa diminuiram depois que
ela fez o plano de agdo e comegou a segui-lo. Observe que ela adotou vérios passos dife-
rentes para melhorar seu desempenho no trabalho. Como sua depressio estava dificultan-
do seu bom funcionamento, recrutou a ajuda de outras pessoas por um curto espago de
tempo. De seu patrao, solicitou um nivel apropriado de ajuda e o fez lembrar-se do bom
trabalho que ela havia realizado anteriormente. Também pediu a ajuda de sua amiga Mar-
ta e prometeu fazer algo em retribuigdo. Esses passos ajudaram Marisa a comegar a se sen-
tir no controle novamente a ponto de conseguir ver uma luz no fim do tunel.

O exemplo de Marisa mostra como usar um plano de a¢do quando as evidéncias
apoiam um pensamento angustiante. Também podemos usar planos de agdo sempre que
identificarmos um problema que precisa ser solucionado.

ViToRr: Desenvolvendo um plano de a¢ao para melhorar seu casamento.

Com o tempo, Vitor foi ficando mais confiante de que Julia realmente se importava com
ele e queria que permanecesse sobrio. Entretanto, ela se queixava ha muitos anos de sentir-se
frustrada pelas frequentes explosoes de raiva dele. Além disso, Julia disse que sentia sauda-
des das gentilezas que ele costumava ter com ela no inicio do relacionamento. Vitor amava
Julia, e concordou que sua raiva estava causando problemas reais em seu casamento; tam-
bém admitiu que poderia ser mais gentil com ela. Ele realmente queria melhorar seu casa-
mento, entdo decidiu desenvolver um plano de agdo, conforme ilustrado na Figura 10.2,
nas paginas 119 e 120.

Vitor escreveu dois objetivos que melhorariam seu casamento. Primeiro, faria
mais coisas positivas para Julia a fim de demonstrar que gostava dela. Segundo, queria
parar de ter explosdes de raiva. Trabalhando com seu terapeuta, Vitor desenvolveu o pla-
no de agdo apresentado na Figura 10.2 para ajudar a guiar seu progresso. E importante
ser especifico em um plano de agdo para obter o maior beneficio possivel com ele. Vitor
definiu uma data para comegar a trabalhar em seu plano, previu problemas que pode-
riam interferir em seu sucesso e criou estratégias para a solugdo dos problemas para que
pudesse seguir em frente. Além disso, a folha do plano de agdo fornece um espago para
Vitor registrar seu progresso.

O casamento de Vitor melhorou depois que ele comecou a aumentar suas intera¢des
positivas com Julia e a reduzir suas explosoes de raiva. Ele, na verdade, usou as sugestoes
da coluna “Estratégias para solucionar os problemas” em seu plano de agdo para ajuda-lo a
passar por situacdes que, em semanas anteriores, o teriam levado a explosdes de raiva. Os
planos de enfrentamento especificos para lidar com sua raiva em diferentes intensidades,
que desenvolveu com seu terapeuta, tiveram sucesso na reducao das explosoes.

Vitor seguiu seu plano de agao durante algumas semanas até que aprendeu a lidar com
a maior parte das situacdes sem perder a paciéncia. Quando acontecia de ficar com raiva nas
semanas seguintes, usava esses reveses para compreender de forma mais acertada sua raiva e
desenvolver planos adicionais mais eficientes a fim de controla-la e expressa-la.
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que en tendra minuntos’ hordvio
de levontar da

FIGURA 10.1 Plano de acdo de Marisa.
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OBJETIVO: Melnrovror mew cosomento

Estratégias para

semmoana., 2 na
segunda, 1 na
terceira e nio
maois gue 1 por
mes depois disso.
Tentor fazer wma
possa. pora. nio
ficor com Jalia
por mais de 2

St com radaa.

Medidas a serem Possiveis .
tomadas Data para comecar problemas solucionar os Progresso
problemas
Fazer cinco Hoje guando en Posso estar Se ew estiuner com 10/06 — Fiz 6
cosas positives chegor & minjra sentindo rava | raiva, posso fazer colsas positivas a
pov Ma pora cosa e todas dela. colsas madls faceds noite. Sentfi-me
Judia, como as maninds, (como ajudar com bewnn.
beya-la, elogla- | comegando ao a lowga, levowr café
-la, yudd-la, acovier. pora ela). 10/07 — Fiz 5
SoTrir pora colsas positivas.
ela, massageor Usar wm Registro Julia me abragon
Sen pescoto, de Perngawmentos on pov en ajudd-la.
perguntor sobre estratigios, como
sew dia, ligar do fazer wma powsa ow | 10/08 — Senti
eseriforio para umagens mentais (do | raiva, mas fiz 3
Mzer: “Eu te Cap. 15 de A mente | coisas positivas
amo’’, levor wma wencendo o huumor) IMLSINO ASSAN.
xicara de café pova. wer se consigo Um Registro de
pora ela reduzir minaa Pensoamentos me
Reduzir as Agora Um maun dia Fazer wm Regustro 10/06 —
explosdes de no trabaliro, de Pensomentos Nenhum
roiva (frequineia pois chego emn | antes de sain provlema.
e duwragdo). casa de man do escritorio.
Reduzlr para o, Fazer wm plano 10/07 — Eiz wum
ndo mois de 3 pora Wdlar com p/{_,am\,o pora Wolowr
na prumeira o3 problemas de com um conflito

trabalivo antes de
delyon o esertorio.
Owvivr boa miksica
no cominho pora
casa. Ficor sentado
no coarvo e relaxonr
até we sentin
sufictentemente
calmo pova entror
em casa. Dizer a
Julia guee foi wm
man dia e gue
estou tentando ficar
calimo. Pedinr gue
ela me ajude.

no trakaliro
antes de deixar
o escrUtsrio.
Cheguel em casa
bew relaxodo.

10/09 — Owvi
MASALA O
cominino pora
cosa. Relaxel
por 2 minutos
na frente de
cosa ontes de
enfrox. 350 me
aqudon a Woar
com o choro das
riongas semm
ficar rrifado.

FIGURA 10.2 Plano de acao de Vitor. (continua)
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OBJETIVO: Melrovror wew cosomento

Estratégias para

Medidas a serem Possiveis .
Data para comecar solucionar os Progresso
tomadas problemas
problemas

Reduzir as Agora Quando fico Em covurersas com 10/06 —
explosdes de rritfado, Julia, anvaliow Nenhuwma raiva.
raiva (frequincia estouro muito | minha roiva .
e duragio). répido. de 0-10 a cada 10/07 — Comecei
Reduzir para mnto guoando & sentn rona,
nio mais de 3 pereeho que estd fiz 3 intervalos
na primeira amentondo. & conseguaimos
semana, 2 na terminor a
sequnda, 1 na Quando minjra COMMLrSA.
teveeiva e nio roinva chegor a 3, Jidia parecio
mais que 1 por Mzer gue preciso mpressionada
mbs depois disso. povor por alguns pov ew estor

Tentor fazer wma
posa pora. nio
ficar com Jalia
pov madis de 2

estou com radva.

Wntoy para. me
manter colmo.

Quando mindra
roive. chegor a 5,
POVON € estremer
wm Reglstro de
Pevrsomentos.
Escrever o gue ountl
Julia dizer e o
gue acredifo ser a
werdade. Mostron
a ela esse ressumo
pora werificor se
entendemos pemn
ww o owtro.

Se minha rava
atnglr mais de

5 nas avaliagses,
Mzer a Julio gue
preciso de wm
desconso maior.
Refornar o coraerso
guondo a roiva
estiver abaixo de 3.
Dor uma
comindnado. Revisar
mewn Registro de
Pernsamentos.
Lembror de gue
Julia me ama, gue
Ja soluelonamos
wmuitos problemas
antes e gue
provovnelmente
poderemos resolner
este provlema
tambénn.,

moantendo men
plono.

10/09 — Perdd
a pociincia e
gritel com Judia.
Ao menos, pedi
desculpas depois.

FIGURA 10.2 Plano de acédo de Vitor. (continuacdo)
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EXERCiClO: Fazendo um plano de acao

Identifique um problema em sua vida que vocé gostaria de mudar e escreva seu objetivo na linha de
cima da Folha de Exercicios 10.2. Complete o plano de acado, tornando-o o mais especifico possivel.
Marque uma data para comecar, identifique os problemas que podem interferir na realizacdo de
seu plano, desenvolva estratégias para lidar com os problemas, caso eles surjam, e mantenha um
acompanhamento por escrito do progresso que fizer. Complete planos de acao adicionais (no Apéndice
podem ser encontradas mais copias da Folha de Exercicios 10.2) para outras areas problematicas de
sua vida que vocé gostaria de mudar.

FOLHA DE EXERCIiCI0S 10.2 Plano de acao

OBIJETIVO:
Medidas a serem Possiveis Estrate.glas para
Data para comecar solucionar os Progresso
tomadas problemas
problemas

A mente vencendo o humor, segunda edicao. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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ACEITACAO

Quando podemos fazer algo para solucionar um problema, um plano de agiao pode nos
ajudar a descobrir o que fazer. Algumas vezes, os problemas que temos nao podem ser so-
lucionados. Outras vezes, podemos experimentar circunstancias na vida que sao muito di-
ficeis de suportar, mas ndo sdo problemas para os quais podemos buscar a solugdo com
um Registro de Pensamentos ou um plano de agao. Por exemplo, podemos ficar muito
doentes, alguém muito préximo pode morrer ou podemos ter uma tarefa desagradavel a
realizar. Nesses casos, o desenvolvimento de uma atitude de aceitagdo pode nos ajudar a
enfrentar o problema e a nos sentir melhor.

Examinemos Lupe, que foi diagnosticada com cancer cerebral seis meses atras. Ini-
cialmente, ela recusou-se a aceitar o diagndstico. Procurou freneticamente uma segunda,
uma terceira e até uma quarta opinido sobre sua condigdo e seu prognostico. Os médicos
que consultou foram unanimes ao informar que poderiam fazer muito pouco, porque o
cancer estava espalhado e havia progredido além do ponto em que um tratamento poderia
ajudar. Lupe ficou chocada e com raiva por estar com céncer. Logo depois, sua raiva foi
combinada com medo. Aos 59 anos, ela achava que era muito nova para morrer, mesmo
seus médicos afirmando que seu cancer era terminal.

E facil compreender suas reagdes. Mesmo assim, cerca de um més apés receber o
diagndstico, Lupe comegou a se sentir com menos raiva e menos assustada. Foi assim
que ela descreveu sua mudanga de humor a uma amiga: “Nao quero morrer. Mas se vou
morrer logo, o que parece provavel, quero morrer com dignidade. Vou tornar estes ulti-
mos meses os melhores e mais significativos para mim, minha familia e meus amigos”.
Essa nova atitude a ajudou a levantar seu &nimo e a melhorar seu humor. Ela ainda es-
tava enfrentando a morte, mas a aceitagdo de sua doenga tornou possivel que focasse
no que era importante para ela em seus meses finais. Depois que aceitou que tinha can-
cer terminal, Lupe foi capaz de pensar em como queria passar os dias que lhe restavam.
Sua maior prioridade era passar o maior tempo possivel com sua familia e amigos para
criar experiéncias memoraveis com eles. A aceita¢do foi o ponto de virada para Lupe,
pois a ajudou a sair do desespero e a focar sua aten¢ao em como desejava viver a vida.

A aceita¢ao também foi muito importante para Rodinei, que visitava seu pai ido-
so todos os fins de semana. O pai de Rodinei tinha deméncia e ndo o reconhecia mais
como seu filho. A cada semana quando o visitava, seu pai perguntava: “Quem ¢é vocé?
Conhego vocé?”. Inicialmente, Rodinei explicava: “Sou seu filho. Vocé ndo me reconhe-
ce?”. Seu pai ficava muito agitado e perturbado quando ele dizia isso. Algumas vezes,
seu pai chorava e dizia: “Nao conhe¢o vocé” ou “Vocé nao é meu filho!”. Era muito tris-
te e doloroso para Rodinei dar-se conta de que seu pai ndo sabia mais quem ele era.
A dor e a tristeza de Rodinei poderiam ter facilmente preenchido todo o tempo que
restava com o pai.

Uma enfermeira da casa de repouso ajudou Rodinei a desenvolver a aceitagdo. Ela
disse: “Seu pai nao sabe quem vocé é. Se vocé entender isso e deixar que ele o perceba
como um homem bom que vem visita-lo, entdo talvez vocé ainda possa desfrutar de sua
companhia algumas vezes”. Ele levou isso em consideragdo e decidiu tentar aceitar essa
nova realidade em seu relacionamento com o pai. Quando seu pai perguntava: “Quem ¢é
vocé? Eu conheco vocé? ”, Rodinei respondia: “Meu nome é Rodinei. Gosto de vir aqui e
conversar com as pessoas. Vocé se importa se eu conversar com vocé hoje?” Isso satisfazia
seu pai, e eles sentavam juntos, conversando e, as vezes, discutindo acontecimentos muito
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distantes no passado de seu pai. Essas conversas ainda eram dolorosas para Rodinei, por-
que ele sentia saudades de ter um relacionamento pleno com o pai. Passar um tempo junto
ao pai, fazia Rodinei lembrar-se de muitas coisas que havia perdido de seu relacionamento
anterior com ele, como o humor fécil e as discussdes animadas sobre esportes. Porém, Ro-
dinei descobriu um novo prazer ao ser capaz de demonstrar respeito pelo pai e levantar
animo dele durante aquelas visitas semanais.

Como demonstram as experiéncias de Lupe e Rodinei, aceitagdo ndo significa que
precisamos pensar positivamente sobre eventos negativos ou nos sentirmos felizes em re-
lagdo a coisas que estamos vivenciando. A mente vencendo o humor e a TCC nao sugerem
que é uma boa ideia simplesmente substituir um pensamento negativo por um pensamen-
to positivo. Ndo faria bem algum para Lupe dizer: “Nao tenho cancer” ou “Nao me impor-
to em morrer”. Ao contrario, a aceitagdo das circunstancias negativas e dos estados de hu-
mor penosos pode criar uma base sobre a qual avancar de forma que empreste um signifi-
cado pessoal a circunstancias infelizes. Aceitagao significa que reconhecemos as dificulda-
des na vida, procuramos conhecé-las e descobrimos como conviver com elas de forma que
sejam coerentes com nossos valores e com o que é importante para nds.

Essas mesmas ideias se aplicam a experiéncias cotidianas que sao muito menos dra-
maticas. Fazemos muitas coisas que sdo desagrada’weis, como, por exemplo, acordar mais
cedo do que gostariamos para ir trabalhar ou, se um filho esta doente, cancelar planos so-
ciais e ficar em casa. Aceitamos essas experiéncias porque temos valores que sdo mais im-
portantes para nds do que nosso desconforto. Com frequéncia, deixamos em suspenso
nossas necessidades de curto prazo por causa de nossa familia, nosso trabalho ou por ou-
tras coisas que valorizamos.

As atitudes que temos enquanto estamos fazendo atividades desagradaveis exer-
cem uma grande influéncia sobre como nos sentimos. Por exemplo, se todos os dias
quando nos acordamos cedo para ir trabalhar nos detemos no quanto estamos cansados
e em como gostariamos de continuar na cama, provavelmente ficamos de mau humor.
Entretanto, se acordamos cedo e dizemos: “Oh, estou cansado e queria poder dormir
mais um pouco. Mas estou feliz por ter esse emprego porque ele ajuda a sustentar a mi-
nha familia”, nosso humor provavelmente sera muito melhor. Ter em mente nossos valo-
res e 0 que ¢ importante para nds representa uma ajuda real quando enfrentamos tarefas
dificeis.

A aceitagdo dos pensamentos e estados de humor é, por vezes, uma alternativa va-
liosa para a identificagdo, a avaliacdo e a mudanga dos pensamentos. A aceitagdo envolve a
observagdo de pensamentos, estados de humor e reagdes fisicas sem fazer julgamentos. Por
exemplo, muitas pessoas acham 1til conseguir simplesmente observar seus pensamentos
enquanto eles aparecem e desaparecem. A aceitacdo dos pensamentos ndo deve ser con-
fundida com acreditar que eles sdo corretos ou adaptativos. Aceitagao simplesmente signi-
fica que vocé reconhece que esses pensamentos estdo presentes e que pode observa-los
sem acrescentar algum significado ou julgamento a eles.

Por exemplo, Saulo entendeu que um passo importante no aprendizado do manejo
da ansiedade era entrar em situagdes que o deixavam ansioso para testar seus medos e pra-
ticar o enfrentamento. Inicialmente, quando se sentia ansioso nessas situagoes, ele julga-
va-se de modo negativo: “O que ha de errado comigo? Sou tdo fraco. Quero que esta ansie-
dade acabe” Na verdade, tais pensamentos levaram a um aumento na sua ansiedade. Ironi-
camente, ele descobriu que um dos passos para o manejo de sua ansiedade era aceitar esse
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estado de humor: “Estou me sentindo ansioso agora que estou aqui. Bem, isso ¢ esperado.
Vou permanecer nesta situagao e observar o que acontece com minha ansiedade enquanto
enfrento isto. Vou tentar compreender minhas reagdes, em vez de tentar afastd-las” Uma
atitude de aceitagao, sem julgamento, manteve o foco de Saulo em seus pensamentos e es-
tados de humor e em seu objetivo de aprender a manejar a ansiedade de uma forma nova e
melhor.

Conforme mostram os exemplos a seguir, existem diversos caminhos para a acei-
tacao.

1. Podemos simplesmente observar nossos pensamentos e sentimentos sem julga-
-los ou tentar muda-los. Essa foi a forma como Saulo abordou sua ansiedade. Como disse
uma mulher: “Posso ver meus pensamentos e ndo ser meus pensamentos’.

2. Podemos colocar nossos pensamentos e sentimentos em perspectiva, pensando
em um quadro mais amplo. Por exemplo, o supervisor de Marisa tinha o hébito de dizer
todas as manhas a sua equipe: “Vamos nos animar, meninas’. Isso incomodava todo o gru-
po, porque parecia tao falso, e era especialmente irritante para Marisa quando ela se sentia
deprimida. Marisa achou util ter uma visdo do quadro mais amplo. Quando se detinha em
sua irritacdo, seu humor realmente ficava abalado. Ela ponderou que aquela situagdo cor-
respondia a apenas um minuto de cada dia e pensou em como seu supervisor estava dis-
posto a ajuda-la a manter o emprego. O pensamento sobre o quadro mais amplo a ajudou
a aceitar o comentdrio irritante como um preco pequeno a ser pago por um supervisor
que, de modo geral, era apoiador e bom para ela.

3. Algumas vezes, é mais facil aceitar as reagdes internas ou as circunstancias exter-
nas quando associamos nossa aceitacio dos pensamentos e sentimentos a valores que sdo
importantes para noés. Rodinei fez isso quando colocou seu amor e carinho pelo pai acima
de seu sofrimento porque seu pai nao o reconhecia mais. Embora Rodinei ainda ficasse
desolado quando se sentava com seu pai, ele ndo permitia que isso o impedisse de desfru-
tar da companhia dele. Rodinei reconheceu seu pesar e sua tristeza em relagdo ao declinio
da saude do pai, mas, ainda assim, tinha momentos de amor e carinho ao lado dele. Pesar,
amor e carinho faziam parte da experiéncia de Rodinei. Com o tempo, o valor dessas ho-
ras passadas com seu pai se tornou mais significativo conforme Rodinei conseguiu aceitar
esse periodo como uma fase final de seu relacionamento com ele.

EXERCiCIO: Aceitacao

Use a Folha de Exercicios 10.3 para ajuda-lo na aceitacdo de situagdes como as discutidas anteriormente.
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FOLHA DE EXERCICIOS 10.3 Aceitacao

Identifique uma situacdo externa (p. ex., familia, trabalho, saude, relacionamento) na qual vocé acredita que
seja util desenvolver maior aceitacdo. Leve em conta situagoes que ndo podem ser mudadas ou solucionadas
facilmente. Ou entdo anote algumas experiéncias internas (pensamentos ou estados de humor) frequentemente
recorrentes que afetam de modo negativo seu humor.

Situacao:

Pensamentos:

Estados de humor:

Experimente um ou mais dos seguintes caminhos para a aceitacdo. Nao é necessario experimentar cada caminho
para cada situagao, pensamento ou estado de humor. Com o tempo, conforme praticar a aceitacao, vocé podera
experimentar cada uma dessas abordagens pelo menos uma vez para ver se sao Uteis.

1. Observe seus pensamentos e estados de humor (sobre a situagdo que vocé escreveu ha pouco) sem julgar,
criticar ou tentar muda-los. Apenas os observe enquanto ocorrem. Seja curioso em vez de critico. Procure
fazer essas observacoes por alguns minutos todos os dias, durante uma semana. Isso é muito mais dificil do
que parece. Nao tem problema se vocé ficar frustrado, distraido, aborrecido ou critico. Quando observar isso,
apenas volte sua atencao para os pensamentos e estados de humor originais que estd examinando.

2. Pense no quadro mais amplo. Quais sao os beneficios de aceitar isso em vez de ficar angustiado? Vocé esta
focando apenas as partes negativas dessa experiéncia e nao esta reconhecendo outras dimensoes? Existem
outros aspectos na situacdo que compensam as partes negativas? Se vocé conseguir aceitar as partes que
produzem angustia, podera desfrutar ou aceitar o resto de sua experiéncia com mais facilidade?

3. Algumas vezes, prestar muita atencdo em nosso sofrimento nos impede de atingir nossos objetivos ou viver
de acordo com valores que sao importantes para nés.

a. Nessa situacdo, ha algum valor ou objetivo que seja mais importante e significativo para vocé do que seu
sofrimento? Em caso afirmativo, escreva aqui esse valor ou objetivo:

b. Pense no quanto esse valor ou objetivo é importante para vocé.

¢. Como vocé pode usar as habilidades de A mente vencendo o humor para ajuda-lo a manejar sua situacao,
seu pensamento ou seu humor angustiante de modo que consiga abordar ou atingir seus valores ou
objetivos?

d. Vocé consegue avancar na direcdo de seus valores e objetivos enquanto aceita o sofrimento que esta
experimentado?

Se vocé seguiu o primeiro, o segundo ou o terceiro caminho para a aceitagao, escreva o que aprendeu com este
exercicio:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Neste capitulo, vocé aprendeu e praticou trés passos comuns que podem ser dados
depois de ter identificado e testado pensamentos associados a seus estados de humor: for-
talecer novos pensamentos, usar planos de acdo e desenvolver a aceitagdo. Cada um desses
passos depende em alguma medida dos pensamentos nos quais vocé esta trabalhando.
Fortalecer novos pensamentos reunindo mais evidéncias é particularmente util quando
vocé tem dificuldade em acreditar nos pensamentos alternativos e compensatérios, mesmo
que esses pensamentos se ajustem a sua experiéncia de vida. Os planos de agdo sdo um
passo seguinte excelente quando as evidéncias a partir de sua experiéncia de vida sugerem
que vocé tem um problema real que precisa ser solucionado. A aceita¢ao é com frequéncia
o melhor caminho se os problemas nao podem ser solucionados, se vocé estd em meio a
dificuldades que precisa enfrentar ou se quer colocar seu sofrimento em perspectiva para
que possa avangar na dire¢do daquilo mais valoriza. Frequentemente, varios desses passos
podem ser usados em combinagdo para ajuda-lo a desenvolver uma nova perspectiva de
forma que vocé se sinta mais confiante de que é capaz de manejar situagdes e estados de
humor problemdticos.

VERIFICACAO DO HUMOR

Antes de passar para o proximo capitulo, avalie novamente seus estados de humor e escre-
va os escores nas respectivas folhas de avaliagao.

« Depressao/infelicidade: Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

o Ansiedade/nervosismo: Inventirio de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213, e Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

« Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pagi-
na 247.

VERIFICACAO DOS OBJETIVOS

Este é um bom momento para revisar os objetivos que vocé estabeleceu na Folha de
Exercicios 5.1, na pagina 36. Ao manter esses objetivos em mente enquanto continua a
praticar as habilidades de A mente vencendo o humor, vocé provavelmente fara progres-
sos em diregdo e esses objetivos. Vocé também pode revisar a Folha de Exercicios 5.4, na
pagina 39, Sinais de melhora, para ver que mudangas ja ocorreram. Vocé pode até mes-
mo fazer um plano de agdo para descrever os passos que pode dar para atingir seus ob-
jetivos mais rapidamente.
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Resumo do Capitulo 10

Inicialmente, vocé pode ndo acreditar por completo em seus pensamentos compensatérios ou
alternativos.

Vocé pode fortalecer novos pensamentos compensatoérios ou alternativos reunindo evidéncias
gue os apoiam. E esse processo é continuo.

Conforme sua crenca em seus pensamentos compensatorios ou alternativos aumenta, seu humor
melhorado se estabiliza cada vez mais.

Os planos de acdo ajudam a solucionar problemas que vocé identificou.

Os planos de acao sao especificos e incluem as medidas a serem tomadas, uma data para comecgar,
possiveis problemas com estratégias para soluciona-los e um registro por escrito do progresso.

A aceitacdo dos pensamentos e estados de humor é, algumas vezes, uma alternativa valiosa para
a identificacdo, a avaliagao e a mudanca de pensamentos.

O desenvolvimento de uma atitude de aceitagao é Util quando vocé estd em meio a circunstancias
de vida que nao podem ser mudadas ou que sao dificeis de suportar.

Trés caminhos para a aceitacao sao: observar seus pensamentos e estados de humor em vez de
julga-los; ter em mente o quadro mais amplo; e agir de acordo com seus valores, mesmo quando
vocé estiver angustiado.
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Pressupostos Subjacentes e
Experimentos Comportamentais

S usana e Tito estavam casados hda um ano e estavam muito apaixonados. Mas, apesar da
afei¢dao que tinham um pelo outro, havia muita tensao entre eles e frequentemente dis-
cutiam quando estavam se arrumando para ir a festas. Tito estava sempre pronto 10 minu-
tos antes da hora de sairem de casa e se postava junto a porta, batendo o pé com impacién-
cia. A cada intervalo de tempo, mandava uma mensagem de texto para Susana perguntan-
do se ela sabia que horas eram e lembrando-a de que estava na hora de sairem. Susana fi-
cava incomodada e frustrada com os lembretes de Tito e ndo conseguia entender por que
ele sempre tinha tanta pressa.

Nos Capitulos 6 a 9, vocé aprendeu a usar um Registro de Pensamentos para identi-
ficar e testar pensamentos automaticos — os pensamentos que vém a sua mente automati-
camente em situagOes especificas. Além dos pensamentos automaticos, cada um de nos
tem crengas situadas silenciosamente abaixo da superficie. Com frequéncia, ndo estamos
conscientes desses pensamentos, mas eles também tém forte influéncia sobre nossos esta-
dos de humor, comportamento e reagdes fisicas. Como esses pensamentos geralmente
operam em um nivel abaixo de nossa consciéncia, costumamos denomina-los “pressupos-
tos subjacentes”. Pressupostos subjacentes sdo as regras segundo as quais vivemos. Cada
um de nos tem centenas de pressupostos subjacentes, e cada um pode ser expresso como
uma afirmac¢do “Se..., entdo..”.

Por exemplo, as reagdes de Tito e Susana ao se arrumarem para uma festa parecem
um pouco desconcertantes. Por que Tito continuava ao lado da porta e mandava lembretes
para Susana quando podia ver claramente que isso a incomodava? Por que Susana espera-
va tanto para se aprontar quando sabia que isso irritava Tito? Os pressupostos subjacentes
de Tito e Susana podem nos ajudar a entender as respostas deles.

Tito cresceu em uma familia que valorizava a pontualidade e operava segundo a re-
gra de que um convite para uma festa ou uma reuniao as 7 horas significava que era espe-
rado que os convidados chegassem as 7 horas. Na familia de Tito, chegar depois das 7 ho-
ras era um sinal de desrespeito. Portanto, ele tinha o pressuposto subjacente “Se nao che-
garmos na hora, entdo isso sera um desrespeito e os outros ficardo incomodados conosco”
No entanto, na familia de Susana, a hora de inicio de uma festa era vista apenas como uma
sugestdo. Ninguém esperava estar 14 na hora de comegar. Na verdade, em sua familia, che-
gar na hora determinada para o inicio era inesperado e seria uma pressao sobre os anfitrides,
0s quais provavelmente ainda estariam se preparando para a festa. O pressuposto subja-
cente de Susana era “Se chegarmos na hora, isso ird pressionar os anfitrides” E facil ver
como cada um dos pressupostos subjacentes guiava o comportamento deles. No entanto,
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como Tito e Susana ainda ndo estavam conscientes desses pressupostos, seus pressupostos
conflitantes produziam tensao em seu relacionamento.

A identificagdo de nossos pressupostos subjacentes possibilita a compreensdo das
raizes de nossos comportamentos e pensamentos automaticos. A identificagdo de nossos
pressupostos nos da a oportunidade de avaliar se eles sao tteis ou intiteis e a chance de en-
carar a possibilidade da construgdo de novos pressupostos que possam funcionar de modo
mais adequado em nossa vida.

Ao contrario dos pensamentos automaticos, os pressupostos subjacentes operam em
muitas situagoes, guiando as agoes e os estados de humor. Imagine que vocé estd em uma
grande reunido de familia. Um dos primos anda pela sala conversando com todos, e outro
primo permanece sentado, em um canto, em siléncio, conversando apenas com aqueles que
se aproximam e puxam conversa. O que provocaria comportamentos tdo diferentes? Sera
mais facil perambular entre as pessoas e conversar livremente se vocé tiver pressupostos sub-
jacentes como “Se eu conversar com as pessoas, entdo vou me divertir mais, porque quando
conheco pessoas elas geralmente gostam de mim” ou entao “Se todos aqui fazem parte da fa-
milia, entdo teremos muito o que conversar e vamos gostar da companhia uns dos outros”
Todavia, o primo mais quieto pode ter pressupostos subjacentes como “Se eu comegar uma
conversa, entao arrisco dizer algo errado, portanto é melhor esperar até que alguém se apro-
xime de mim para conversar” ou “ Se alguém for idoso como eu, entdo os membros mais jo-
vens da familia devem se aproximar e comegar uma conversa comigo para demonstrar res-
peito”. Observe que muitos pressupostos subjacentes diferentes podem explicar o mesmo
comportamento. E impossivel saber quais sdo os pressupostos subjacentes das pessoas sim-
plesmente observando seu comportamento ou conhecendo seus estados de humor.

Felizmente, mesmo que em geral operem abaixo da superficie, os pressupostos subja-
centes sdo faceis de identificar. Os sinais de que pressupostos podem estar presentes sdo si-
tuagdes em que vocé acha que sempre reage com o mesmo humor ou tem 0 mesmo compor-
tamento. Por exemplo, se esta sempre arrumando a casa, entdo provavelmente tem um pres-
suposto subjacente que vocé pode compreender ao colocar seu comportamento na parte
“Se..” da frase: “Se eu mantiver todas as pecas de minha casa arrumadas, entdo..”. Uma pes-
soa poderia terminar essa frase assim: “Se eu mantiver todas as pecas de minha casa arruma-
das, entdo a minha casa vai parecer aconchegante se alguns amigos derem uma passada para
conversar”. Outra pessoa poderia achar: “Se eu mantiver todas as pecas da minha casa arru-
madas, entdo vou relaxar e poderei encontrar as coisas quando precisar delas”.

Igualmente, se vocé sempre reage com tristeza ao ficar sozinho em casa no sabado a
noite, esse é um sinal de que um pressuposto subjacente esta operando como pano de fun-
do. Vocé pode estar presumindo: “Se é sabado a noite, entdo eu deveria estar fazendo algu-
ma coisa divertida. Se estou em casa e nao estou fazendo algo divertido, entdo isso signifi-
ca que sou um perdedor”. Uma pessoa que tem um pressuposto subjacente diferente pode
sentir satisfacdo em vez de tristeza: “Se é sabado a noite, entdo posso fazer o que eu quiser.
Ficar em casa sozinho é uma chance para relaxar e ter uma noite tranquila”

Os pressupostos subjacentes sdo, algumas vezes, o nivel mais importante do pensa-
mento a ser identificado e testado.

 Quando estamos ansiosos, muitos de nossos pensamentos mais “quentes” sdo pres-
supostos do tipo “Se..., entdo..”, como “Se eu conversar, entdo vou passar por tolo’,
“Se meu coragdo acelerar, entdo significa que estou tendo um ataque cardiaco” ou
“Se algo ruim acontecer, entdo nao vou conseguir lidar com isso’”.
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« Em nossos relacionamentos, ocorrem muitos mal-entendidos, porque cada pessoa
tem pressupostos subjacentes diferentes. Por exemplo, um dos parceiros pode pressu-
por “Se vocé gosta de mim, entdo ira saber o que quero sem que precise me perguntar’,
mas o outro parceiro pode pressupor “Se vocé quiser algo, entdo ira me dizer”.

« Comportamentos que levamos até extremos, como o abuso de alcool ou drogas,
comer em excesso e até mesmo o perfeccionismo, sdo frequentemente estimula-
dos por pressupostos subjacentes: “Se eu beber, entdo vou ficar mais sociavel’,
“Se eu tive um dia dificil, entdo mereco comer uma sobremesa enorme” ou “Se
algo nao for perfeito, entdo nao tera valor”

Os pressupostos subjacentes podem ser identificados e testados assim como os pensa-
mentos automaticos. No entanto, geralmente ndo usamos um Registro de Pensamentos (Caps.
6 a 9) para esse proposito, porque esses registros sao concebidos para testar pensamentos em
uma situagao unica, e pressupostos subjacentes se aplicam a muitas situagdes. A forma ideal de
testar um pressuposto subjacente é fazer uma série de experimentos comportamentais. Experi-
mentos comportamentais sao testes ativos para verificar se a regra “Se..., entdo..” prediz com
precisdo o que acontece. Existem muitos tipos de experimentos comportamentais, como exe-
cutar a parte “Se..” da crenca e ver se a parte “entdo..” acontece ou ndo, tentando um novo
comportamento para descobrir o que acontece ou entrevistando outras pessoas para descobrir
se elas tém os mesmos pressupostos . Este capitulo ensina a identificar pressupostos subjacentes
e a testa-los com experimentos comportamentais.

MARCIA: Ndo hd nada a temer a ndo ser o préprio medo.

Como vocé pode lembrar, quando o coragdo de Marcia comegou a acelerar, ela entrou em
pénico porque achou que estava tendo um ataque cardiaco. Quando completou um Regis-
tro de Pensamentos (ver Fig. 9.4, no Cap. 9, p. 107), o pensamento alternativo de Marcia,
com base nas evidéncias que ela reuniu, era de que a taquicardia e a transpiracdo eram
causadas por ansiedade e ndo por um ataque cardiaco. Embora suas experiéncias apoias-
sem essa nova ideia, Marcia nao acreditava completamente na nova explicagdo para seus
sintomas. Enquanto estava sentada no consultério do terapeuta, estava convencida de
que suas alteragdes corporais eram meramente sintomas de ansiedade. Mas, em meio a
um ataque de pénico fora do consultério, ainda acreditava que estava morrendo devido a
um ataque cardiaco quando seu coragido acelerava e ela comegava a transpirar. Simples-
mente usar um Registro de Pensamentos nao era suficiente, porque Maércia apenas acredi-
tava nos pensamentos alternativos quando nao estava ansiosa.

Quando temos problema em acreditar em um pensamento alternativo mesmo que
as evidéncias o apoiem, é provavel que nosso pensamento “quente” seja estimulado por um
pressuposto subjacente. No caso de Marcia, antes de comegar a terapia, ela tinha o seguinte
pressuposto subjacente: “Se seu coragao esta acelerado e vocé esta transpirando, entao vocé
esta tendo um ataque cardiaco”. Ela e o terapeuta desenvolveram um pressuposto subja-
cente alternativo: “Se seu cora¢io esta acelerado e vocé esta transpirando, mas seu cora¢do
¢ saudavel, entdo um coragao acelerado nao ¢ perigoso”

Havia muitas evidéncias para apoiar esse novo pressuposto subjacente de que seu
coragdo acelerado e sua transpiragdo ndo eram perigosos. Quando ela foi ao pronto-socor-
ro durante um ataque de panico, os médicos examinaram seu corac¢do e disseram que ele
era saudavel e que ela ndo estava tendo um ataque cardiaco. Marcia e o terapeuta comenta-
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ram que o coragdo é um musculo e os musculos ficam mais fortes quando sdo exercitados.
Ela ndo achava que estava em perigo quando estava se exercitando, e seu cora¢ao comega-
va a acelerar e ela comecava a transpirar. Mas Marcia ainda acreditava que seu coragao
acelerado e sua transpiragdo eram sinais de um ataque cardiaco, caso ocorressem quando
ndo estivesse se exercitando.

Para testar seu novo pressuposto subjacente “Mesmo se meu coragdo acelerar, entao
ndo vou estar em perigo, Marcia e seu terapeuta planejaram uma série de experimentos
comportamentais. Primeiro, fizeram uma variedade de experimentos nos quais ela aumen-
tava seu batimento cardiaco e sua transpiragdo. Ao respirar rapidamente ou recordando
um ataque de péanico recente, em poucos minutos Marcia conseguiu criar todos os sinto-
mas que a apavoravam. Eles fizeram isso inumeras vezes e discutiram suas experiéncias.
Quando ela examinou o resumo escrito desses experimentos comportamentais feitos no
consultorio do terapeuta, percebeu que, mesmo quando seu batimento cardiaco era muito
alto durante varios minutos, ele retornava ao normal dentro de um breve periodo de tem-
po, ela parava de transpirar e se sentia calma. Isso aumentou sua confian¢a em seu novo
pressuposto de que um batimento rapido ndo é perigoso, mas ela ndo tinha certeza de
como pensaria nisso fora do consultério do terapeuta.

Em uma segunda série de experimentos, Marcia e seu terapeuta decidiram que ela
provocaria propositalmente esses sintomas fora do consultério. Todos os dias, ela aumen-
tava seu batimento cardiaco e sua transpiragdo respirando rapidamente por alguns minu-
tos, e entdo avaliava sua confianga de que nio estava sofrendo um ataque cardiaco. Se ti-
vesse pensamentos como “Estou bem, mas se respirar rapido por mais tempo, entdo posso
sofrer um ataque cardiaco’, ela testava essa ideia respirando rapidamente por mais tempo.
(Marcia fez outro exame fisico antes de comecar seus experimentos comportamentais de
aceleragdo da respiracdo, e seu médico confirmou que ela ndo tinha problemas cardiacos e
que era medicamente seguro para ela respirar de modo rapido e fazer seu coragdo acelerar,
mesmo que nem sempre ela acreditasse que estava segura.)

A seguir, o terapeuta a encorajou a imaginar voos de avido do inicio ao fim até que
elevasse seu batimento cardiaco e comegasse a transpirar devido a ansiedade. Esses experi-
mentos comportamentais ajudaram a convencé-la de que sua imaginacdo e ansiedade po-
diam produzir batimento cardiaco aumentado e transpiragdo. Durante esses voos imagina-
rios, Marcia convenceu-se mais firmemente de que seus sintomas eram causados pela an-
siedade em vez de por um ataque cardiaco. Finalmente, ela comegou a programar os voos
de avido que, até entdo, adiava.

No caminho para o aeroporto para pegar o voo, Marcia esperava que seus experi-
mentos comportamentais anteriores impedissem que se sentisse ansiosa. Ela ficou sur-
presa ao notar que seu cora¢do comec¢ou a bater intensamente desde o momento em que
saiu de casa na manha do voo. O coragdao de Mdrcia acelerou, e ela comegou a transpirar.
Marcia se lembrou de todas as vezes em que se sentiu assim quando respirava rapida-
mente ou se sentia ansiosa e como ela nunca havia sofrido um ataque cardiaco, mesmo
quando achava que sofreria. Para testar a possibilidade de que os sintomas no caminho
para o aeroporto eram de ansiedade e nao um ataque cardiaco, ela se distraiu para parar
de focar seu corpo, concentrando-se em um relatério que precisava revisar durante a
viagem. Depois de 10 minutos de concentragdo no relatério, notou que seu ritmo car-
diaco havia abrandado. Ja que a distragdo pode reduzir a ansiedade, mas nao um ataque
cardiaco, Mdrcia comegou a respirar com mais facilidade. Ela ndo estava morrendo,
estava apenas ansiosa.
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Durante os meses seguintes e depois de inimeras viagens, Marcia ja achava mais fa-

cil andar de avido. Ocasionalmente ficava ansiosa, em especial quando o avido passava por
alguma turbuléncia. No entanto, seu ataque de panico era interrompido quando ela ganha-
va confianga no pressuposto de que seus sintomas indicavam ansiedade, ndo um ataque
cardiaco. A Figura 11.1 ilustra como ela planejou e organizou dois de seus experimentos,
usando a Folha de Exercicios 11.2, “Experimentos para testar um pressuposto subjacente”,

apresentada posteriormente neste capitulo.

PRESSUPOSTO TESTADO

Se mew coragdo aceleronr e en trovspivar, entdo ndo € perigoso:
provovelmente € comsado pov resplragdo riplda, ansiedade ow

owtros fatores.
O que aprendi
. . - Possiveis Estrat.eglas para Resultado do com o
Experimento Previsao solucionar estes . experimento
problemas experimento
problemas sobre este
pressuposto?
No Quando ew Posso acrediton |Vow dizer Mew batimento |Mew covagdo
corsultorio poror de gue eston ao teropenta  |cardiaco pode acelevor
do mewn respiron tendo wm que acho gue | amentou e 30 ndo ser
tevropenta, ropldomente , |otague estou tendo logo depois perigoso own
avmentor o batimento  |cordioco e wn atague gue comecel COMBON L
mew cordiaco ficar muito cordiaco e a respiror atogue cordiaco
botimento voltard ao aponovada gue estou ropldomente e |Nao preciso
cordioco normal . pova apovovada; o |voltow ao normal |ter tanto medo
respirando continunar. tevropenta i |cerca de 10 de wm atague
roploomente. me audor a minutos depols  |cardiaco como
ovolior como | gue porel. e pensoNa.
prosseqguin.
Vou me Mew Posso Se mewn coragdo|Mew batimento  |Um batimento
umaginor batimento nterromper  |comecor a cordioco cordiaco
entromdo em  |cardioco val  |este aceleror walifo, | amentou e acelerado pode
wn anido, avmentor e expeLrimento se|entio esta serd | comecel a sexr cansado
decolando e |vou comegar a |men coragdo  |uma boa tronspivor apenas por
tendo um tromspiror CoOMLLonr a chance de guonto mods pensor em algo e
pénico e ndo |eston répido. Posso | medos. Mew fleava e Quando paro de
conseguindo  |umaginando  |comecor a teropenta val | minda maginar
descer do esta cena. Mew |entror emn me encovejor a | maginagdo. |pensamentos
avido. batimento panico e achor |contiunumar com |Quando parel de |assustadorves,
cordiaco e gue estou o exevcicio de |maginar, mew |mewn batimento
mina tendo wm maginagdo batimento coardiaco e minha
troavspiroagdo |atogue pelo mdximo  |coardiaco voltow  |tramspiragdo
voltardo oo cordiaco. de tewpo ao normal e volfam ao
normal depois possimel . paved de nwormal. Isso nido
Que e poror o tromspiror. ¢ perigoso,
exercicio de apenos

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE
SE AJUSTA AO(S) RESULTADO(S)
DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)

Se mew coragdo aceleror e en trovspivar, entio Uso ndo € perigoso:
provovelmente & consado pov respiracio ripida, onsiedade ow

owtros fotores.

FIGURA 11.1 Folha de Exercicios “Experimentos para testar um pressuposto subjacente” de Marcia.
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Mesmo depois que a ansiedade se tornou menos frequente, Marcia continuou a rea-
lizar experimentos comportamentais para fortalecer sua crenca de que seus sintomas nao
eram perigosos, apenas desconfortaveis. Ela ocasionalmente deixava que seu coragdo con-
tinuasse acelerado por 10 minutos ou mais para que se lembrasse de que um coragao ace-
lerado néo era perigoso. Marcia soube que havia vencido a ansiedade quando ganhou sua
primeira passagem aérea gratis de “cliente frequente” e, na verdade, ficou muito feliz por
conseguir programar outro voo — desta vez de férias!

As experiéncias de Marcia oferecem boas diretrizes para o planejamento de experi-
mentos comportamentais:

Diretrizes para o planejamento de experimentos comportamentais

1.

Escreva o pressuposto que vocé esta testando

Na proxima parte deste capitulo, apresentamos algumas dicas de como escolher um pressuposto a ser
testado. Conforme mostra a Figura 11.1, Marcia escreveu o novo pressuposto subjacente que estava
testando: “Se meu coragdo acelerar e eu transpirar, entdo isto ndo é perigoso: provavelmente é causado
por respirac¢ao rapida, ansiedade ou outros fatores”

Faca previsées especificas

Certifique-se de que os experimentos que vocé planeja irdo levantar novas informagdes que o ajudardo a
avaliar seu pressuposto. Uma forma de obter isso é fazer previsoes especificas daquilo que seu antigo ou
novo pressuposto diz que ird acontecer. Mércia decidiu respirar rapidamente para aumentar sua frequéncia
cardiaca e provocar transpiragdo. Para um segundo experimento, ela planejou um exercicio de imaginagao, o
qual achou que também provocaria coragio acelerado e transpiragao. Para os dois experimentos, ela previu
que o batimento cardiaco e a transpiragdo voltariam ao normal logo depois que o experimento terminasse.

Divida os experimentos em pequenas etapas

Pequenos passos sdo mais faceis de dar, e o que vocé aprende em cada pequeno passo ajuda a dar os passos
maiores posteriormente. Mdrcia iniciou seus experimentos comportamentais no consultério de seu terapeuta
provocando seus sintomas com uma respiragdo rapida. A seguir, praticou a respiracao rapida em casa para
fazer o experimento sem a presenca do terapeuta. Finalmente, comecou a fazer experimentos nos quais
seus sintomas eram causados pela ansiedade - primeiro na imaginacio, depois em voos reais de avido. Suas
muitas experiéncias com um coragao acelerado causado pela respiragdo rapida (o primeiro pequeno passo) a
ajudaram a enfrentar um coragio acelerado provocado pela ansiedade (passo maior).

Realize varios experimentos

Geralmente, precisamos realizar inimeros experimentos antes de acreditar verdadeiramente em uma
nova forma de pensar sobre as coisas. Marcia acreditou que seus sintomas ndo eram perigosos quando
ndo estava ansiosa. Mas foram necessarios muitos experimentos e voos de avido para que ela acreditasse
em seu novo pressuposto (“Um coragao acelerado pode ser causado por ansiedade e ndo é perigoso”) nao
s6 quando estava calma, mas também quando estava ansiosa. Varios experimentos também a ajudaram
a adquirir habilidades para lidar com sua ansiedade a fim de que ndo precisasse evitar situagoes nas
quais antecipava que se sentiria ansiosa.

continua
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Diretrizes para o planejamento de experimentos comportamentais (continuacao)

5. Solucione o problema, nao desista

Quando os experimentos ndo correm como esperamos, ¢ a hora de solucionar o problema, e ndo de
desistir. Também ¢ uma boa ideia antecipar problemas que poderiam ocorrer antes de vocé iniciar os
experimentos para que possa planejar como lidar com eles. Na Figura 11.1, Mdrcia escreveu os problemas
nas colunas “Possiveis problemas” e “Estratégias para solucionar estes problemas” Como teve um grau de
ansiedade surpreendentemente alto em seu primeiro voo de avido, ela fez algumas alteragdes em seu plano
de enfrentamento enquanto planejava sua segunda viagem. Primeiro, tomou um copo de leite em vez de
café antes de sair para o aeroporto. Segundo, saiu de casa com meia hora de antecedéncia para néo ter de
correr e ter bastante tempo para se acalmar caso ficasse ansiosa. Essas duas alteragdes reduziram duas causas
naturais de aumento do batimento cardiaco (cafeina e pressa). Ela também reservou alguns minutos para
relaxamento antes de sair de casa; isso reduziu seu batimento cardiaco pré-aeroporto, o que tornou mais facil o
enfrentamento de sua ansiedade. Embora fosse importante que experimentasse uma aceleragao cardiaca para
testar seus pressupostos, Marcia achou mais facil abordar as situagdes que ativavam sua ansiedade quando
ndo estivesse apressada e tivesse tempo para focar seus experimentos.

6. Escreva seus experimentos e resultados

E muito util anotar seus experimentos e os resultados deles. Registrar seus experimentos torna mais
provavel que vocé aprenda com eles. Quando fazia voos antes de ter iniciado seus experimentos
formais, Marcia apenas se considerava “com sorte” se tudo corria bem no voo e “um caso mental” se
tivesse um ataque de panico. Ao escrever seus experimentos, ela foi capaz de aprender tanto com as
boas quanto com as mas experiéncias.
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Os esforgos de Marcia a ajudaram a enfrentar seu primeiro voo com sucesso. Para
ela, sucesso ndo significava nao ter ansiedade; significava saber o que fazer quando se sen-
tisse ansiosa. Ela também teve sucesso porque fortaleceu seu pressuposto de que seu bati-
mento cardiaco acelerado ndo era perigoso; ele era causado por ansiedade e nao era um
ataque cardiaco.

IDENTIFICANDO PRESSUPOSTOS SUBJACENTES

Muito embora os pressupostos subjacentes estejam “abaixo da superficie’, eles sao faceis de
identificar se vocé souber onde procura-los. Uma vez que guiam nossos comportamentos
e reagdes emocionais, sabemos que os pressupostos subjacentes estao ativos quando que-
remos mudar um comportamento, mas achamos muito dificil fazé-lo, quando estamos
evitando algo e/ou quando temos fortes reagdes emocionais.

Para identificar seus pressupostos subjacentes nessas circunstancias, coloque o compor-
tamento ou a situagdo que desencadeia sua reacao (esquiva ou forte emog¢do) em uma frase que
inicie com “Se..” seguido de “entdo..” — e deixe sua mente completa-la. Também é til escrever
uma frase que diga o oposto: “Se eu nao..., entdo..” Apresentamos aqui alguns exemplos.
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RrTA: Nao consigo dar inicio ao meu plano de exercicios.

Rita quer fazer exercicios para perder peso, mas ndo consegue entender por que, mesmo tendo
as melhores inten¢des, nunca comega. Ela identifica seu pressuposto subjacente escrevendo:

Se ew fizer exercicios pora pevder peso, entfdo...
Quando Rita olha para essa frase, sua mente rapidamente a completa assim:

Se ew flzer exercicios pova perder peso, enddo vou reciperor
tudo de novo, portanto, de gue adianta?

Ela também considera que o pressuposto “Se eu nao..., entao..” seria:

Se e ndo flzer exercicios pora perder peso, entdo nio vow ter
gue me levoantor tio cedo pela manii.

Esses dois pressupostos a ajudam a entender por que ainda ndo iniciou seu plano de
exercicios.

EDUARDO: Preciso ser perfeito.

Eduardo é um perfeccionista. Ele passa horas e horas trabalhando em um projeto no tra-
balho, mas nunca o entrega porque “ainda poderia ficar melhor”. Qual é seu pressuposto
subjacente? Ele descobre escrevendo:

Se ew entfregoar mew projefo antes que ele esteja perfeifo, entdo...
Depois de alguns segundos pensando, completa seu pressuposto assim:

Se en entregar mewn projefo antes gue ele esteja perfeito, entio
serel crificado e men gerente nunca vod wme consderor pora
wnma promotdo.

KE1LA: Tenho tanta vergonha.

Keila nao quer que as pessoas saibam o que esta acontecendo em sua vida pessoal, porque
tem vergonha de estar desempregada e ainda ser solteira aos 35 anos. Como isso é algo que
ela aceita pessoalmente, ndo entende por que tem tanta vergonha que os outros saibam.
Seus pressupostos subjacentes a ajudam a entender essa situagao:

Se o3 owtros souberem gue estou desempregada e solteira, entio
vio achor gue son umm fracasso, vio fofocar sobre mim e postor
comentirios desagraddpeis na internet.

Se e ndo deixor gue eles sathom gue estoun desempregada e sol-
telra, enddo ndo vou me sentr ansiosa e vou me sentr meljor.

Vocé, na verdade, ndo tem como saber quais sdo os pressupostos subjacentes das
outras pessoas simplesmente observando seu comportamento ou suas reagdes emocionais.
Por exemplo, Eduardo é perfeccionista porque teme criticas. Outras pessoas podem ser
perfeccionistas porque sentem prazer em fazer algo melhor do que qualquer outro indivi-
duo e esperam ser elogiadas. S6 vocé é quem sabe quais sdo seus pressupostos subjacentes.
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EXERCiClO: ldentificando pressupostos subjacentes

A Folha de Exercicios 11.1 pode ajuda-lo a identificar alguns de seus pressupostos.

FOLHA DE EXERCiCIOs 11.1 ldentificando pressupostos subjacentes

Para os itens 1 e 2, identifique comportamentos que vocé continua realizando mesmo quando seria melhor se nao
o fizesse (p. ex., ficar acordado até tarde assistindo a televisao, beber dlcool em excesso, comer em excesso, criticar
alguém, namorar com o tipo errado de pessoa, limpar a casa o tempo todo). Escreva cada comportamento na parte
da frase “Se..." e depois complete a parte da frase “entdo...”. Faca 0 mesmo para a parte “Se eu ndo...".

1. Seeu ,
entao
Se eu nao ,
entao

2. Seeu ,
entao
Se eu nao .
entao

Para os itens 3 e 4, identifique coisas que vocé geralmente evita e veja quais pressupostos subjacentes podem
ajuda-lo a explicar sua esquiva:

3. Se eu evitar .
entao
Se eu nao evitar ,
entao

4. Se eu evitar .
entao
Se eu nao evitar ,
entao

Para os itens 5 e 6, identifique alguns momentos especificos em que vocé tem emocgoes especialmente fortes (p. ex.,
alguém o critica, vocé comete um erro, as pessoas chegam atrasadas, vocé é interrompido, alguém tenta se aproveitar
de vocé, um operador de telemarketing liga para vocé). Quais os pressupostos subjacentes que podem explicar sua
reacao? Escreva a situacdo que desencadeia sua emogao na secdo “Se..."” e depois complete as demais secoes.

5. Se .
entdo significa que
Se isto nao acontecer,
entdo significa que

6. Se ,
entdo significa que
Se isto nao acontecer,
entao significa que

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Vocé conseguiu identificar pelo menos alguns pressupostos nesse exercicio? Em
caso afirmativo, seus pressupostos ajudam a compreender com mais precisdo seu com-
portamento e suas reagdes emocionais? Pressupostos subjacentes, assim como pensa-
mentos automaticos, podem ser testados e até mesmo mudados. Como consistem em
previsdes do tipo “Se..., entdo..”, a maneira mais adequada de testar pressupostos subja-
centes é realizar experimentos comportamentais. Um tipo de experimento ¢é fazer a par-
te “Se..” e ver se a parte “entdo..” sempre a acompanha. Outro tipo de experimento é ob-
servar outras pessoas e ver se sua regra “Se..., entdo...” se aplica a elas. Algumas vezes fa-
zemos o oposto de nosso pressuposto subjacente para saber o que acontece quando
mudamos nosso comportamento. Os exemplos a seguir ilustram esses trés tipos de ex-
perimento.

EXPERIMENTO 1: “Entdo..."” sempre acompanha “se..."?

Miguel sentia muita ansiedade em situagdes sociais. Quando estava em reunides de tra-
balho, evitava o contato visual na esperanca de que seu supervisor ndo o chamasse para
falar. Em festas, queria conhecer outras pessoas, mas se sentia muito timido e ficava
afastado porque temia parecer tolo. Ele identificou seus pressupostos subjacentes como
sendo os seguintes:

Se e disser alguma cosa, entdo vou parvecer tolo e as pessoas
vio rir de mim ow dizer algo wegativo.

Se ew folor com alguma pesson nova, enfio ela val me achor
entedionte.

Miguel decidiu realizar alguns experimentos para testar seu pressuposto de pare-
cer tolo e as pessoas rirem dele. Conforme mostra a Figura 11.2, decidiu realizar um ex-
perimento trés vezes. Ele queria comegar por um experimento relativamente facil, entdo
planejou falar sobre seus planos para o fim de semana com vendedores nas lojas onde
fazia suas compras. Em vez de evitar o contato visual, decidiu olhar diretamente para
cada vendedor a fim de observar se estavam rindo dele ou, de alguma forma, julgando-o
negativamente. Miguel previu que pelo menos dois dos vendedores zombariam dele ou
diriam algo negativo.

Conforme mostra a Figura 11.2, embora ele estivesse nervoso, nenhum dos ven-
dedores riu de Miguel ou lhe disse alguma coisa negativa. Na verdade, dois deles parece-
ram ter gostado genuinamente de falar com Miguel sobre o fim de semana. Ele ficou
agradavelmente surpreso com esses resultados. Sua previsao “..entao vou parecer tolo e
as pessoas vao rir de mim ou dizer algo negativo” ndo se concretizou. Em vez disso, seus
experimentos apoiaram o pressuposto alternativo: “Se eu conversar com as pessoas, al-
gumas vezes elas vao mostrar-se genuinamente interessadas e nao vai parecer que estao
me criticando”. Com base nesses resultados, ele planejou experimentos adicionais no
trabalho e em outras situa¢des sociais para ver se esse novo pressuposto previa o que
ocorreria na maioria das vezes.
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PRESSUPOSTO TESTADO

Se ew disser alguma colsa, entlo vou parecer tolo e as pessoas
vdo rir de mim ow dizer algo vegativo.

Estratégias para

O que aprendi
com o

. s Possiveis . Resultado do .
Experimento Previsao solucionar estes ) experimento
problemas experimento
problemas sobre este
pressuposto?
Corwerson Vow porecer Vouw me sentir | Lembrar-me Primeiro Mesmo en
sobre mews tolo e pelo muito vervoso | de gue € wendledor: estonolo
planos pora o | menos dois e vou acakbor umportonte Sorrin e me wervoso, ndo
fim de dos evitando fazer | testor mew confoun sens acontecen
semona. com | wendedores us0. pressuposto. plonos pora o | gualguer colsa
+res vio zowmbar Néao tem fim de gue apoiasse
wendleodoves de mim ow Posso evitor o | provlema se ew | semana. minha previsdo
de Loja. Mzer sdguma | confoto vismal | ficar nervoso, de gue ew
cosa e ndo obter as | e 550 val Segundlo porecerio tolo
que preciso. pouncos Pavecew Newhuwm dos
minrtos. O oL, mas wendledoves rin
tevrapewta me ndo disgse de mim own
Msse gue ficor | muifa cosa. | ddsse algo
nervoso negativo.
dgnifica gue Terceino
estow no wendledor: Dot
comindo cerfo. | Brincow wendledoves
comigo, mas poreceyromn
Néao deiyxor de | ndo parecen gostor de
olhhar pora o que estona COTMLr SN
wendedor rindo de comigo.
enguondto mim. Ele s6
estinermos estova sendlo

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE SE AJUSTA
AO(S) RESULTADO(S) DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)

Se conmerso com as pessons, algumas wezes elas
mostrom —se genuinomente unteressaolos e ndo
povecenw estor me crificando.

FIGURA 11.2 Folha de Exercicios “Experimentos para testar um pressuposto subjacente” de Miguel.

EXPERIMENTO 2: Observe outras pessoas e veja se a
regra “Se..., entdo...” se aplica a elas

Claudia era mae solteira e trabalhava como gargonete para sustentar sua filha. Ela impu-
nha padrdes perfeccionistas a si mesma e a filha. Exigia que a menina tirasse as melhores
notas na escola; limpava a casa todos os dias para deixd-la impecavel; certificava-se de que
ela e a filha estivessem perfeitamente arrumadas sempre; e corria o tempo todo durante o
dia de trabalho para garantir que todos os pedidos fossem entregues rapidamente e sem
nenhum erro. Embora sempre se sentisse impelida a dar o melhor de si, Claudia frequen-

temente se sentia muito cansada, e o relacionamento com a filha estava ficando tenso. Com
o incentivo do terapeuta, ela identificou os seguintes pressupostos subjacentes:

Se 0 gue ew fizer nio for perfeito, entio sow wm frocasso.
Se alguma cosa ndo for perfedta, entio ela ndo terd valor.
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O terapeuta a encorajou a considerar um experimento para testar esses pressupostos e
ver se imperfeicdo sempre a levava a um fracasso ou a um sentimento de desvalorizagao. Clau-
dia ndo conseguia se imaginar tentando fazer coisas menos do que perfeitamente. O terapeuta
sugeriu que, como primeiro passo, ela observasse outras pessoas fazendo coisas menos do que
perfeitamente e visse se suas regras se aplicavam a elas. Cldudia ndo tinha problemas em identi-
ficar erros cometidos por outras pessoas, portanto achou que esse experimento seria facil.

No comego, ela se mostrou critica com os erros das demais gar¢onetes. Mas quando
escreveu os resultados desses erros na Folha de Exercicios “Experimentos para testar um
pressuposto subjacente”, percebeu que suas previsdes nao se concretizaram. As outras gar-
¢onetes nao pareciam achar que ndo tinham valor; na verdade, os clientes até davam boas
gorjetas mesmo depois de seus erros. Portanto, evidentemente os clientes achavam que o
servico das garconetes tinha valor mesmo que nao fosse perfeito. Nenhuma das garconetes
parecia se sentir um fracasso apds cometer algum erro; de fato, uma delas até achava graca
disso, conforme mostra a Figura 11.3. Isso sugeria que nem todos tinham os mesmos pres-
supostos relativos a ser perfeito. Mesmo nao estando completamente convencida, Claudia
teve de admitir que é possivel que pessoas ou atividades tenham valor mesmo quando siao
menos do que perfeitas. Essa ideia a deixou mais interessada em realizar alguns experi-
mentos em que fazia coisas menos do que perfeitamente.

EXPERIMENTO 3: Faca o oposto e veja o que acontece

Gabriela preocupava-se constantemente com seus filhos. Sempre que a filha mais velha, Ange-
lina, saia com seus amigos adolescentes, Gabriela ficava sentada em casa, preocupada, até que
ela retornasse. Imaginava sua filha se envolvendo em um acidente de carro, sendo raptada, fa-
zendo mas escolhas, falando com estranhos ou sendo vitima de um crime violento. A preo-
cupagdo constante de Gabriela a mantinha acordada a noite e angustiada durante o dia.

Quando colocou sua preocupagao na frase “Se..., entdo..”, ela identificou os seguin-
tes pressupostos:

Se me preotupor, entido posso antecipor cousas ruuns e proteger
mews fulos.

Se ndo me preocupar, entio mews fllnos fleardo mals vulneriaels.
Se ndo me preotupor, entdo ndo estarel sendo uma boa mae.

Embora seus pressupostos fizessem sua preocupagao parecer uma coisa boa, ela estava
ansiosa o tempo todo. Gabriela se perguntava se poderia proteger seus filhos e ser uma boa
mae sem que tivesse de pagar um prego tao alto pela angustia e pela tensdo. Por exemplo, ob-
servou que sua irma parecia uma boa mae sem ficar nem um pouco ansiosa ou preocupada.
Quando conversou com ela sobre isso, a irma disse: “Procuro ndo me preocupar demais.
As coisas com que me preocupei no passado nao aconteceram, e sobre as coisas ruins que
ocorreram, eu nunca havia pensado em me preocupar! Mas consegui lidar com elas quando
aconteceram. Portanto, tento lidar com as coisas conforme elas se apresentam”.

Depois dessa conversa com a irma, Gabriela decidiu realizar um experimento no
qual faria o oposto de se preocupar para ver se a preocupagdo era necessaria para proteger
seus filhos ou ser uma boa mae. Ela decidiu que o oposto de se preocupar seria algo que a
ajudasse a relaxar. Mais ainda, achou que a ajudaria fazer algo prazeroso e significativo



A mente vencendo o humor

141

PRESSUPOSTO TESTADO Se alguma cotsa nio ﬁrr perfedtn, entilo ela ndo terd valov e a
pesson que a flzer serd v frocasso.
L O que aprendi com
E . . Possiveis Estrat_eglas para Resultado do o experimento
Xperimento Previsao solucionar estes )
problemas experimento sobre este
problemas
pressuposto?
Observar Quando as Posso estor No intervalo, | Uma garconete | E possivel que
owtras gorcovetes muifo Po3s0 levow a alguma colsa seja
gorgonetes no | cometerem otupada perguntor ok comida pora o | menos do gue
restouurante wwn erro, se | pora notor o | garcovnetes mesa erroda. perfelfa e ainda
cometendo trabalio nio | erros delas. se fineram O cliente tenha valor (ela
erros. tevrd valor algum Aisse gue até govdron wma
e elas serdo provlema com | estova errado. | boa gorjeta).
wn fracasso. sews peddiolos A gorgovete
ow clientes. se descudpon Cometer v exvo
e trouxe nio significa
a refeigio que voel € um
correta. O fracasso.
L .
Ww;frv;w Aquela gorconete
¢ aké dew riw de sew erro,
boa gorjeta. ef ciente
nio povecei se
umportor.
Aclho gue nemn
fodos tim as
mesmas regras
que en sobre
perfeigdo.
E possimel gue alguma coisa seja menos do gue
PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE SE AJUSTA . f
AO(S) RESULTADO(S) DE MEU(S) EXPERIMENTO(s) | P28t ¢ ainda tenha valov. Se eu cometer vm
erro, enfdo 850 ndo ignifica gue soun i frocasso.

FIGURA 11.3 Folha de Exercicios “Experimentos para testar um pressuposto subjacente” de Claudia.

para si mesma. Quando sua filha saisse no fim de semana seguinte, ela planejaria ativi-
dades divertidas em casa que manteriam sua mente ocupada para que provavelmente se
preocupasse menos. Falou com seus filhos mais mogos sobre terem uma “noite de jogos” e
convidou alguns vizinhos para se reunirem a eles. Gabriela colocou uma musica e fez al-
guns petiscos para ajudar a criar uma atmosfera de festa.

Para obter o maximo de beneficios de seu experimento, Gabriela preencheu a Folha
de Exercicios “Experimentos para testar um pressuposto subjacente”. Como ilustrado na
Figura 11.4, suas previsoes foram “Se ndo me preocupar, alguma coisa ruim ira acontecer
com Angelina. Mesmo que nio acontega algo ruim, vou me sentir uma mae horrivel por
nao me preocupar’. Ela reconheceu que teria dificuldades para evitar se preocupar, e escre-
veu isso em sua Folha de Exercicios, juntamente aos planos de enfrentamento dos pensa-
mentos de preocupagdo que chamassem sua atengdo para os jogos e focassem os filhos
menores e 0 quanto eles estariam se divertindo.

Gabriela teve sucesso na redugao de sua preocupagao e desfrutou da noite de jogos. Ape-
sar das suas previsoes, nada de ruim aconteceu a filha sé porque se preocupou menos. Em vez



142

Greenberger & Padesky

de se sentir uma mée ma, Gabriela, na realidade, sentiu-se orgulhosa por ter conseguido se di-
vertir em vez de ficar perturbada a noite inteira. Ela concluiu que ficar preocupada cada vez
que seus filhos saem nao é uma exigéncia para ser uma boa mae. De fato, comegou a achar que
era uma boa mée porque estava disponivel se algum de seus filhos precisasse dela e, além disso,
havia passado momentos agradaveis com os filhos mais mogos naquela noite. Também perce-
beu que havia ensinado seus filhos durante anos a serem responsaveis quando estavam sozi-
nhos. Ela comegou a formar um novo pressuposto subjacente: “Nao preciso preocupar-me
constantemente para ser uma boa mae. Se ensinei meus filhos a fazerem boas escolhas e a fica-

rem em seguranga, entao isso faz parte de ser uma boa mae”.

Se ndo me preotupar, slguma cosa riim vodl acontecer com

MU MesSMA .

PRESSUPOSTO TESTADO Angelina. Se e ndo me preotupar, enfdo nio estorel sendo wma
boa mde.
O que aprendi
E . . Possiveis Estrat_eglas para Resultado do com o
xperimento Previsao solucionar estes ) experimento
problemas experimento
problemas sobre este
pressuposto?
Em wez cde Se ndo me Mesmo Quando Preotupei-me | Quando nio me
me preotupor | preotupar, estondo na comegonr a me | muifo menos preotupo, (550
enguondto alguma cosa | festa, anda preotupor, do gue néo delixa o
Angelina estd | riim rd assim vou o350 3 normalimente. | criomgas mais
fora com sens | acontecer comegonr a me | mindha vulnerdaneds.
amigos, vou | com preocupas atengdo pora | Quando ‘
me divertir | Angelina. com Angelina. | 03 j0gos. umagens Néo preciso me
em uma festa horriveis preocuwpor o
notuwrna de Mesmo gue Se ew foter os | vidam a tevnpo todo em
Jjogos com nido aconteca flllios mads minda mente, | ser wma boa
mens oo algo ruim., mogos e o consegul focar | mde. Se alguma
fillos e o3 vou me sentin guonto estilo se | minda colsa rum
iz ihos. wma. mie dinrertindo, atengdo de acontecer, a
horrivel por 30 A volfa nos jogos. | mindha
néo me qudor a me preocupagio
preotupar. manter focada | Quando nio val
na festa. Angelina protegé-la. Eu
voltow para. estava e casa
gue se precisasse de
divertin. Nada | pim, e a
de ruim ensinel a fazer
parece ter bous escothas e
~ . segunronga.
Nao me sentl | Portanto, nao
B tem problema
lnvzrrrw»%. Na e ew rel
orguliro de

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE SE AJUSTA AO(S)
RESULTADO(S) DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)

Nao preciso preocupor-me constontemente pora
ser wma boa mde. Se ensinel mews fillvos a
fazeremn boas escolhas e a ficarem em seguranga,
entto 330 faz parte de ser wma boa mde.

FIGURA 11.4 Folha de Exercicios “Experimentos para testar um pressuposto subjacente” de Gabriela.
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EXERCiCIO: Experimentos para testar seus pressupostos subjacentes

No inicio deste capitulo, vocé identificou uma série de pressupostos subjacentes que guiam seu com-
portamento (ver p. 137). Escolha um desses pressupostos que vocé acha que seria util testar. Pense
no tipo de experimento que estaria disposto a experimentar para testar seu pressuposto:

1. “Entdo...” sempre acompanha “Se..."?
2. Observe outras pessoas e veja se sua regra “Se..., entdo...” se aplica a elas.
3. Faca o oposto e veja 0 que acontece.

Ou talvez vocé pense em um tipo diferente de experimento para testar seu pressuposto. Por exemplo,
em vez de observar outras pessoas, vocé pode decidir entrevistar alguns amigos intimos e descobrir se
eles seguem a mesma regra “Se..., entdo...” que vocé.

O importante em relacdo aos experimentos é que vocé faca observacdes ou entdo realize algo
para testar se as suas previsdes subjacentes se concretizam ou ndo em diversas situagoes. Para fazer
um teste imparcial, geralmente é util realizar pelo menos trés experimentos comportamentais antes de
tirar uma conclusao. Portanto, sera Util pensar em pequenos experimentos que sejam faceis de realizar
diariamente.

Na Folha de Exercicios 11.2, escreva o pressuposto subjacente que vocé estad testando no alto
das trés copias da Folha de Exercicios. Had duas cépias adicionais da Folha de Exercicios 11.2 no
Apéndice deste livro. Na primeira coluna de cada pagina, descreva um dos experimentos que planeja
realizar. Vocé pode fazer o mesmo experimento trés vezes ou descrever trés diferentes experimentos
nas trés folhas. Na coluna seguinte de cada Folha de Exercicios, escreva as previsdes do que ira
acontecer, com base em seu pressuposto subjacente. Entao identifique possiveis problemas que
podem interferir na realizacdo do experimento, bem como o plano do que vocé pode fazer para
solucionar esses problemas.

Depois de ter completado essas quatro primeiras colunas, faca os experimentos e anote com o
maior niumero de detalhes possivel o que realmente acontece a fim de comparar os resultados com as
previsoes. Responda as perguntas a seguir na coluna “Resultados..."”.

* O que aconteceu (comparado com suas previsoes)?

* Os resultados correspondem ao que vocé previu?

* Aconteceu algo inesperado?

* Se as coisas ndo aconteceram como vocé queria, como lidou com isso?

Depois de realizar cada experimento, escreva o que vocé aprendeu na coluna final.



144 Greenberger & Padesky

FOLHA DE EXERCICIOS 11.2 Experimentos para testar um pressuposto subjacente

PRESSUPOSTO TESTADO

O que aprendi

Possiveis Estrategias para Resultado do com o

Experimento Previsoes solucionar estes . experimento
problemas experimento
problemas sobre este

pressuposto?

O que aconteceu
(comparado com
suas previsoes)?

Os resultados
correspondem
ao que vocé
previu?

Aconteceu algo
inesperado?

Se as coisas nao
aconteceram
como vocé
queria, como
lidou com isso?

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE
SE AJUSTA AO(S) RESULTADO(S)
DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)
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copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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No Capitulo 9, vocé aprendeu a desenvolver um pensamento alternativo a seu
pensamento “quente” original apds reunir e examinar as evidéncias. De forma similar,
depois de realizar os experimentos, vocé pode ver se um pressuposto alternativo se ajus-
ta melhor as suas experiéncias do que seu pressuposto original. Por exemplo, depois que
Miguel fez seus experimentos conversando com os vendedores de loja (ver Fig. 11.2), ele
escreveu um pressuposto alternativo: “Se converso com as pessoas, algumas vezes elas
mostram-se genuinamente interessadas e ndo parecem estar me criticando”. Quando
Claudia observou as outras garconetes para seu experimento (ver Fig. 11.3), ela con-
cluiu: “E possivel que alguma coisa seja menos do que perfeita e ainda tenha valor. Se eu
cometer um erro, entdo isso nao significa que sou um fracasso”. Gabriela encontrou o se-
guinte pressuposto alternativo com base em seu experimento (ver Fig. 11.4): “Nao preci-
sO preocupar-me constantemente para ser uma boa mae. Se ensinei meus filhos a faze-
rem boas escolhas e a ficarem em seguranga, entdo isso faz parte de ser uma boa mae”.

Depois de realizar seus experimentos, avalie se eles apoiam seu pressuposto subja-
cente ou ndo. Examine as copias da Folha de Exercicios 11.2. Se as suas previses nao se
concretizaram, tente escrever um pressuposto alternativo que melhor se ajuste aos resulta-
dos de seus experimentos. Vocé pode escrever esse pressuposto alternativo na parte infe-
rior da Folha de Exercicios 11.2.

Frequentemente, aprendemos nossos pressupostos subjacentes originais com nossas
familias ou com as comunidades e culturas nas quais crescemos. Em geral, ndo estamos
conscientes de nossos pressupostos, e com frequéncia nos surpreendemos ao saber que
nem todos operam segundo o mesmo conjunto de regras.

Algumas vezes, pressupostos que antes serviram para um bom propésito ja nao
funcionam muito bem ou até mesmo atuam como barreiras as mudangas positivas que
queremos fazer. A boa noticia é que, como pressupostos sdo aprendidos, podemos
aprender novos pressupostos. Identificar nossos pressupostos subjacentes e fazer expe-
rimentos para testa-los sdo passos que nos ajudam a descobrir novos pressupostos — os
quais podem levar a uma mudanca significativa e maior felicidade. Algumas pessoas
passam um més ou mais testando varios de seus pressupostos. Além disso, vocé pode
retornar a este capitulo sempre que quiser testar outros pressupostos subjacentes em
sua vida.

VERIFICACAO DO HUMOR

Antes de passar para o proximo capitulo, avalie seus estados de humor e escreva os escores
nas respectivas folhas de avaliagao.

o Depressao/infelicidade: Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

o Ansiedade/nervosismo: Inventdrio de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213, e Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

o Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pa-
gina 247.
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Resumo do Capitulo 11

Pressupostos subjacentes sdo crencas do tipo “Se..., entdo...” que guiam nosso comportamento
e nossas reacoes emocionais em um nivel mais profundo do que os pensamentos automaticos.

Os pressupostos subjacentes podem ser identificados e testados, da mesma forma que os
pensamentos automaticos.

Para identificar pressupostos subjacentes, coloque um comportamento ou uma situacdo que
desencadeie uma emocao intensa em uma frase que comece com “Se...” seguido de “entao...”
e deixe sua mente completar essa frase.

Os pressupostos subjacentes podem ser testados por meio do uso de experimentos com-
portamentais.

Existem muitos tipos de experimentos comportamentais, incluindo fazer a parte “Se...” de seus
pressupostos e ver se ocorre a parte “entao...”, observando outras pessoas para verificar se a regra
se aplica a elas, e experimentando o comportamento oposto e observando o que acontece.

7

Em geral, é necessario realizar inUmeros experimentos comportamentais para testar impar-
cialmente os pressupostos existentes e desenvolver pressupostos alternativos que se ajustem as
suas experiéncias na vida.

O desenvolvimento de novos pressupostos pode levar a uma mudanca significativa e maior
felicidade.
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m muitos aspectos, os pensamentos automaticos sao semelhantes as flores e ervas da-

ninhas de um jardim. Os Registros de Pensamentos (Caps. 6 a 9), bem como os planos
de agdo e a aceitagdo (Cap. 10), sdo instrumentos que possibilitam a vocé arrancar as ervas
daninhas (pensamentos automaticos negativos) pela raiz, dando espago em seu jardim
para que as flores crescam. Com a pratica, esses instrumentos irdo trabalhar a seu favor
pelo resto de sua vida. Sempre que crescerem ervas daninhas em seu jardim, vocé sabera
como arranca-las novamente. Para muitas pessoas, as habilidades aprendidas nos Capitu-
los 1 a 10 s@o suficientes para o enfrentamento dos problemas de forma eficaz.

Outras pessoas descobrem que, mesmo depois de terem usado esses instrumentos,
ainda existem mais ervas daninhas do que flores ou que cada vez que se livram de uma
erva daninha, duas outras ocupam seu lugar. No Capitulo 11, vocé aprendeu a identificar
pressupostos subjacentes e a testa-los com experimentos. Quando vocé descobre que seus
pressupostos nao sdo verdadeiros e os descarta, isso equivale a arrancar as ervas daninhas
pela raiz. Novos pressupostos podem ser plantados e cultivados para manter mais flores
em seu jardim. Em geral, sdo necessarias muitas semanas ou meses antes que vocé possa
de fato acreditar em novos pressupostos, portanto é importante que vocé se detenha o
tempo que for necessario no Capitulo 11 para fortalecer sua crenga em novos pressupos-
tos. Com frequéncia, as pessoas precisam passar varios meses realizando os experimentos
descritos no Capitulo 11 antes de ter um alto grau de confianga em novos pressupostos.

Muitas pessoas notam uma grande melhora no humor depois que integram e apli-
cam as habilidades ensinadas nos capitulos sobre estados de humor (Caps. 13 a 15) e os
capitulos anteriores deste livro (Caps. 1 a 11). E preciso tempo e repeti¢io das praticas
para que essas habilidades afetem sua vida de modo significativo. Depois que vocé dedicar
esse tempo, a recompensa serd que pensamentos e pressupostos alternativos passardo a ser
suas novas respostas automaticas, e muitas areas de sua vida irdo melhorar como conse-
quéncia. Vocé ird notar melhoras em seus estados de humor, relacionamentos e sentimen-
to global de bem-estar. Se esse for o caso, o presente capitulo é opcional. Mesmo que deci-
da que nio precisa concluir este capitulo, vocé ainda poderd achar interessante ler e com-
pletar as se¢des sobre gratidao e atos de gentileza (p. 170 a 181), porque essas se¢des ensi-
nam formas de estimular seus estados de humor positivos.

No entanto, se vocé usou o tempo necessario para desenvolver proficiéncia com os
Registros de Pensamentos (Caps. 6 a 9), planos de agdo e aceitagao (Cap. 10) e experimen-
tos (Cap. 11), e ainda esta em luta com seus estados de humor, entdo a solugdo pode estar
em aprender a identificar e trabalhar com suas “crencas nucleares”.

O diagrama a seguir ilustra as conexdes entre trés niveis diferentes de pensamento:
pensamentos automaticos, pressupostos subjacentes e crengas nucleares. Os pensamentos
automaticos, com os quais vocé ja trabalhou nos Capitulos 6 a 9, sdo o nivel mais facil de
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identificar. Os pensamentos automaticos constituem a parte das ervas daninhas ou flores
que esta acima do solo. Os pensamentos automaticos estao enraizados abaixo da superficie
nos pressupostos subjacentes e crengas nucleares. Observe que as setas no diagrama apon-
tam nas duas diregdes. Isso acontece porque cada um dos trés niveis estd conectado aos
outros dois. Portanto, quando vocé trabalhar em qualquer nivel de pensamento, também
estara afetando os outros dois niveis. E por isso que faz sentido trabalhar primeiro nos ni-
veis mais simples (pensamentos automaticos e pressupostos subjacentes). Para muitas pes-
soas, depois que elas mudam os dois niveis superiores, as crengas nucleares assumem o
controle de si mesmas, e isso é tudo o que elas precisam para promover mudangas positi-
vas e duradouras no humor.

Pensamentos automaticos

Pressupostos

Crencas nucleares

Pensamentos automaticos podem ser descritos como palavras ou imagens que
entram em nossa mente automaticamente. Conforme vocé aprendeu no Capitulo 11,
os pressupostos subjacentes ndo sdo tao 6bvios, mas pode-se aprender a identifica-los
colocando um comportamento ou uma situagdo que desencadeia uma emocao forte
dentro de uma frase que comece com “Se..” seguido de “entdo..” e deixando a mente
completa-la.

Crengas nucleares sdo afirma¢oes do tipo “tudo ou nada” sobre vocé mesmo, os ou-
tros ou o mundo. As crencas nucleares de Marisa sobre si mesma incluiam “Sou inutil’,
“Nao merego ser amada” e “Sou inadequada”. Suas crengas nucleares sobre outras pessoas
incluiam “Os outros sao perigosos’, “As pessoas vao me magoar’ e “As pessoas sao mas’.
Ela também acreditava que “O mundo esta cheio de problemas insuperaveis” Todas essas
crengas sdo do tipo “tudo ou nada’- ndo existem qualificagdes. Marisa nido pensava “As ve-
zes sou inutil”; ela acreditava em “Sou inutil” (de forma absoluta).

Todas as pessoas tém crencas nucleares negativas e positivas. Isso é normal. Nossas
crengas nucleares sao ativadas quando experimentamos estados de humor fortes ou temos
experiéncias que sdo muito positivas ou muito negativas. Quando estamos nos sentindo
bem, nossas crengas nucleares positivas estao ativas (“Sou inteligente”), quando temos es-
tados de humor negativos, nossas crengas nucleares negativas sao ativadas (“Sou estupi-
do”). Depois de ativadas, nossas cren¢as nucleares afetam a forma como vemos as coisas,
dando origem a pensamentos automaticos (positivos ou negativos) e pressupostos relacio-
nados. Por exemplo, quando estamos com um humor positivo e cometemos um erro, po-
demos pensar “Se cometi um erro, posso conserta-lo porque sou inteligente”. Quando co-
metemos algum erro em um dia em que estamos com um humor negativo, podemos pen-
sar “Se cometi um erro, isso mostra o quanto sou esttpido”
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Em geral, trabalhamos primeiro com os pensamentos automaticos e os pressupostos
subjacentes, porque as mudangas nesses niveis de pensamento ocorrem mais rapidamente
e costumam se adaptar a nossos estados de humor. E por isso que Registros de Pensamen-
tos, planos de agdo, aceitagao e experimentos sdo os primeiros passos ideais para melhorar
o humor. Quando as mudangas nos niveis dos pensamentos automaticos e pressupostos
subjacentes nao criam as alteragées no humor que vocé espera, pode ser um sinal de que
as crengas nucleares positivas sdo muito mais fracas do que suas crengas nucleares negati-
vas e, portanto, precisam ser fortalecidas.

Assim como aprendeu a identificar e a avaliar seus pensamentos automaticos
(Caps. 6 a 9) e pressupostos subjacentes (Cap. 11), vocé pode aprender a identificar e
avaliar suas crengas nucleares. Se vocé tem crengas nucleares negativas que estao ativas
na maior parte do tempo, pode aprender a identificar e fortalecer suas crencas nucleares
positivas. Depois que suas crencas nucleares positivas estiverem mais ativas, vocé prova-
velmente se sentird melhor e desfrutarda uma vida mais gratificante. Por exemplo, en-
quanto se via como uma pessoa que nao era digna de ser amada (uma crenga nuclear
negativa), Marisa nao permitiu que outros chegassem a conhecé-la. Ela se comportava
de forma retraida e defensiva. Quando desenvolveu uma nova crenga nuclear positiva,
“Merego ser amada’, ficou mais disposta a se aproximar das pessoas. Com essa nova
crenca, Marisa tornou-se mais relaxada com o passar do tempo e pode ter interagdes
mais positivas com as outras pessoas.

De onde vém as crengas nucleares? Muito frequentemente, temos essas crencas
desde nossa infancia. Inicialmente, aprendemos sobre nds mesmos e sobre o mundo
com nossos familiares e outras pessoas que estdo a nossa volta. Eles nos ensinam coisas
como “O céu ¢é azul’, “Isto é um cachorro’, “Vocé é inutil”. Muitas dessas mensagens sdo
corretas (“O céu € azul’”, “Isto é um cachorro”) e acabamos acreditando em todas as coi-
sas que sdo ditas, mesmo aquelas que podem estar incorretas (“Vocé ¢ inutil”).

As criangas também tiram suas proprias conclusoes baseadas no que vivenciam. Al-
gumas podem ouvir “Vocé é inttil” e perceber que uma crianga mais velha na familia recebe
tratamento especial, que os meninos siao mais valorizados do que as meninas ou que as
criancas esportistas sio mais populares do que as estudiosas. Elas podem ter um entendi-
mento dessas experiéncias decidindo: “Nao sou tdo bom quanto [uma crianga mais velha,
um menino ou uma crianga esportista]”. Com o tempo, essa ideia pode ser armazenada em
sua mente como “Nao sou boa’, “Sou culpada” ou “Sou um fracasso”.

Nem todas as crengas nucleares dizem respeito a nds mesmos. Baseadas na expe-
riéncia, as criangas adquirem muitas crencas nucleares como “Cachorros mor-
dem” ou “Cachorros sdao amigos”, que guiam seu comportamento (elas aprendem a fi-
car a distancia ou a se aproximar de cachorros desconhecidos). Elas também aprendem
regras com as pessoas que estdo a sua volta (p. ex., “Meninos nao choram”, “Fogoes sdo
quentes”).

As regras e crengas que uma crianca desenvolve ndo sdo necessariamente ver-
dadeiras (p. ex., meninos e homens de todas as idades, na verdade, choram), mas uma
crianga pequena ainda nao tem a habilidade mental para pensar de modo mais flexivel.
As regras assumem uma qualidade absoluta para uma crianga. Uma menina de 3 anos
pode acreditar “E errado bater nas pessoas” e ficar muito brava com sua mie por ba-
ter nas costas de seu irmdo quando ele esta se engasgando com um pedago de comida.
Uma crianga mais velha serd capaz de ver a diferenca entre bater para machucar e bater
para ajudar.
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Na maioria das areas de nossas vidas, desenvolvemos regras e crengas mais flexiveis
conforme nos tornamos mais velhos. Aprendemos a nos aproximar de caes que estdo aba-
nando o rabo e a evitar os que estdo rosnando. Também aprendemos que um mesmo com-
portamento pode ser “bom” ou “mau’, dependendo do contexto. Entretanto, algumas de
nossas crengas da infancia permanecem absolutas mesmo na idade adulta.

As crengas absolutas podem permanecer fixas caso sejam desenvolvidas a partir
de circunstancias muito traumaticas ou se experiéncias precoces na vida nos convencem
de que tais crencas sdo verdadeiras mesmo quando chegamos a vida adulta. Por exem-
plo, como sofreu abuso quando crianca, Marisa concluiu que era ma e que as pessoas
eram perigosas. Criangas pequenas tém a tendéncia a achar que tudo o que acontece ¢é
sua responsabilidade. Portanto, mesmo que nenhuma crianga mereca ser abusada, mui-
tas criangas que sofreram abuso concluem que foi sua culpa e que aquilo aconteceu por-
que sdo mas. Infelizmente, essas crengas podem persistir na vida adulta, em especial
quando uma pessoa ndo passa por experiéncias significativas que lhe mostrem uma
mensagem diferente. Como Marisa também foi abusada fisicamente em seus relaciona-
mentos com os dois maridos, com o tempo, suas crengas nucleares negativas se fortale-
ceram ainda mais.

Vitor cresceu com um irmao mais velho, Douglas, que era um atleta de sucesso e
aluno nota 10. Ndo importava o quanto Vitor se saisse bem na escola e nos esportes, ele
nunca era tao bem-sucedido quanto Douglas. Apesar dos proprios sucessos, Vitor cresceu
com uma crenga nuclear de que era inadequado. Essa crenca parecia verdadeira para ele
porque, segundo sua visdo, nenhum resultado tinha valor a nao ser que fosse absoluta-
mente o melhor (i.e., melhor do que os resultados de Douglas). Em sua mente, essa cren¢a
era apoiada quando ouvia seus pais, professores e treinadores descreverem os feitos de
Douglas com orgulho.

Como as crengas nucleares nos ajudam a compreender o mundo desde uma idade
tdo tenra, pode nunca nos ocorrer avaliar se elas sdo a forma mais correta ou util de
compreender nossas experiéncias adultas. Ao contrario, quando adultos, agimos, pensa-
mos e sentimos como se essas crengas ainda fossem 100% verdadeiras. Isso é compreen-
sivel, especialmente porque algumas de nossas crengas nucleares podem ter sido cor-
retas e Uteis quando éramos criangas. Por exemplo, se crescemos em lares abusivos e
alcoolistas como a casa de Marisa, pode ser adaptativo perceber outras pessoas como
perigosas e nos manter constantemente alertas aos sinais de agressao. No entanto, essas
mesmas crengas nucleares que ajudaram a proteger Marisa em relacionamentos abusivos
interferiam em sua capacidade de formar relacionamentos intimos e de confianga com
pessoas que nao causavam sofrimento. Com uma crenca nuclear fixa de que “As pessoas
sao perigosas’, ela estava em risco de interpretar erroneamente comportamentos do dia
a dia como negativos e agressivos.

Seria muito 1til que Marisa desenvolvesse novas crengas nucleares positivas — por
exemplo, que muitas pessoas sao amaveis e gentis. O desenvolvimento dessa crenga nuclear
positiva concomitante proporcionaria a ela flexibilidade mental para langar mao da crenga
nuclear que fosse mais adequada e adaptativa para a pessoa com quem estava em determina-
do momento (“As pessoas sdo perigosas’, “As pessoas sao gentis’). Se temos ambos 0s tipos
de crengas nucleares (positivas e negativas), somos capazes de viver nossas vidas dentro de
um continuum — desde o que é muito negativo até o que é muito positivo. Quando temos so-
mente crengas nucleares negativas, cada experiéncia do dia a dia se torna de alguma forma
negativa, porque € vista por meio de lentes negativas e inflexiveis.
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IDENTIFICANDO CRENGAS NUCLEARES:
A TECNICA DA SETA DESCENDENTE

Um modo de identificar crengas nucleares é denominado “a técnica da seta descendente”
No Capitulo 7, vocé aprendeu a fazer perguntas sobre o significado dos eventos: “O que
isso significa sobre mim?”, para identificar seus pensamentos automaticos (consultar Dicas
Uteis, p. 55). Depois de ter identificado os pensamentos automaticos, vocé pode se fazer a
mesma pergunta ou perguntas similares para reconhecer crengas nucleares. Por exemplo,
vocé pode se questionar a respeito de determinado pensamento automatico: “Se for verda-
de, o que isso significa sobre mim?”.

Algumas vezes, perguntar a si mesmo repetidamente “O que isso significa sobre
mim?” ajuda a revelar crencas nucleares sobre si mesmo que estdo subjacentes aos pensa-
mentos automaticos que vocé identificou previamente.

Por exemplo, se Marisa tivesse o pensamento automatico “Acho que Maria nido gosta
de mim”, e esse pensamento contribuisse para seu humor depressivo, a técnica da seta des-
cendente a ajudaria a encontrar sua cren¢a nuclear da seguinte maneira:

Acho que Maria ndo gosta de mim.
(Se for verdade, o que isso significa sobre mim?)

Sempre que me aproximo, as pessoas acabam nao gostando de mim.
(Se for verdade, o que isso significa sobre mim?)

Nunca vou ter um relacionamento intimo.
(Se for verdade, o que isso significa sobre mim?)

Sou desagradavel.

Nesse exemplo de técnica da seta descendente, o pensamento automatico (“Acho
que Maria nao gosta de mim”) foi a respeito de uma situagao particular. Quando Marisa
identificou sua crenga nuclear relacionada a seu humor depressivo (“Sou desagradavel”),
essa foi uma afirmagao absoluta que ela acreditou ser verdadeira para todas as situagoes
em sua vida.

O exemplo anterior ilustra como identificar crencas nucleares sobre si mesmo. Tam-
bém temos crencas nucleares sobre os outros e o mundo. Ao modificarmos as perguntas, a
técnica da seta descendente pode ser usada para identificar crengas nucleares sobre os ou-
tros ou o mundo.

Por exemplo, crencgas sobre outras pessoas podem ser identificadas com a técnica da
seta descendente ao fazermos a seguinte pergunta:

“Se for verdade, o que isso significa ou diz sobre outras pessoas?”
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Pressupostos ou crengas nucleares a respeito do mundo podem ser identificados ao
perguntarmos:

“Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre
o mundo e sobre como ele funciona?"”

Apresentamos, a seguir, exemplos do uso da técnica da seta descendente para iden-
tificar crengas nucleares sobre os outros e sobre o mundo:

Situacao: Vitor e seus colegas receberam novas metas de vendas.
Pensamento automatico de Vitor: Todos conseguirdo atingir essas metas, menos eu.
Seta descendente:

(O que isso diz ou significa sobre outras pessoas?)

Elas sdo capazes de fazer o trabalho com mais facilidade do que eu.

(Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre outras pessoas?)

Os outros sao mais competentes do que eu.

Situacao: Marisa é chamada por seu supervisor para uma reuniao de avaliagao.
Pensamento automatico de Marisa: Cometi algum erro novamente. Ele vai me demitir.
Seta descendente:

(O que isso diz ou significa sobre o mundo e sobre como ele funciona?)

Coisas ruins estdo sempre acontecendo comigo.

(Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre o mundo e sobre como ele funciona?)

O mundo é dificil e punitivo.

(Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre o mundo e sobre como ele funciona?)

O mundo funciona contra mim.
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Algumas vezes, a identificagdo das crengas nucleares sobre vocé mesmo ¢é suficien-
te para ajuda-lo a compreender um problema recorrente em sua vida. Entretanto, com
frequéncia, as crencas nucleares sobre vocé mesmo contam apenas parte da histéria.
A identificagdo das crencas nucleares sobre outras pessoas e sobre o mundo pode com-
pletar sua compreensdo de por que uma situagdo ¢ tdo angustiante. Por exemplo, Vitor
ficaria muito menos preocupado por ndo conseguir atingir as metas de vendas se tivesse
pensado que os outros também fracassariam. A visdo das outras pessoas como mais
competentes do que ele foi intensificada por sua angustia e somou-se a percepgao de si
mesmo como inadequado.

As crengas nucleares de Marisa de que “O mundo ¢ dificil e punitivo” e “O mundo
funciona contra mim” certamente se somaram a sua depressao e a sua desesperanca. Ela
tinha dificuldade em se empenhar no dia a dia devido a crenca de que, no final, seu mun-
do desmoronaria apesar de seus melhores esforcos. Na verdade, aquele era um testemunho
da coragem de Marisa em continuar a trabalhar arduamente em sua vida, apesar de suas
crengas a respeito do mundo.

E compreensivel que crengas negativas sobre o mundo possam se desenvolver
em pessoas que testemunharam ou viveram um trauma; que passaram por condi¢des econd-
micas dificeis ou sem assisténcia; que cresceram sob circunstincias caéticas e imprevisiveis;
que sofreram discriminagdo persistente; ou que tiveram experiéncias na vida de todo o
tipo que eram constantemente prejudiciais ou punitivas. Criangas que passaram por esses ti-
pos de experiéncias parecem particularmente vulneraveis ao desenvolvimento de crengas
nucleares negativas a respeito do mundo. No entanto, experiéncias negativas poderosas
podem ajudar a criar crengas nucleares negativas em qualquer idade.

Do mesmo modo, crengas nucleares negativas sobre as pessoas em geral se desen-
volvem a partir de interagdes traumaticas ou persistentemente negativas com outras pes-
soas. Algumas vezes, como vimos com Vitor, uma experiéncia indireta, como observar
um irmao altamente bem-sucedido, pode criar uma visao dos demais que causa sofri-
mento. A visdo positiva que Vitor tinha dos outros (“Eles sio competentes”), associada a
sua creng¢a nuclear negativa sobre si mesmo (“Sou inadequado”), ajuda a explicar seu
alto nivel de ansiedade.

E importante lembrar que é saudével ter crengas nucleares negativas e positivas. As
crengas nucleares negativas so representam problema quando se tornam fixas e perdemos
nossa flexibilidade para ver nés mesmos, os outros e o mundo de forma positiva. Igual-
mente, crengas nucleares positivas podem ser problematicas se perdemos a flexibilidade
para perceber aspectos negativos em nds mesmos, nos outros e no mundo. Por exemplo, se
alguém esta tentando se aproveitar de vocé, ¢ ttil que vocé seja capaz de reconhecer a in-
tengdo negativa dessa pessoa. E util ter consciéncia de que alguns cies mordem.

A seguir, apresentamos diversos exercicios (Folhas de Exercicios 12.1 a 12.4) para
ajuda-lo a descobrir algumas de suas crengas nucleares. Veja se consegue descobrir crengas
nucleares sobre vocé mesmo, sobre os outros e o mundo que estao ligadas as dificuldades
em que esta trabalhando enquanto usa A mente vencendo o humor. Se tiver dificuldade em
identificar uma crenga nuclear em uma dessas areas, isso pode significar que as situagdes
que escolheu ndo envolvem tal tipo de cren¢a nuclear. A Folha de Exercicios 12.1 é uma
abordagem simples para a identifica¢ao de crengas nucleares. As Folhas de Exercicios 12.2
a 12.4 sao abordagens mais detalhadas que usam a técnica da seta descendente. Vocé é
quem decide quais abordagens (simples ou da seta descendente) ajudam a identificar cren-
¢as nucleares com mais facilidade.
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EXERCiCIO: ldentificando crencas nucleares

Pense em uma situacdo recente na qual vocé experienciou um estado de humor intenso. Imagine-a
vividamente, como se a estivesse revivendo agora. Quando vocé imagina essa situacdo, com esses
estados de humor intensos ativados, como vé a si mesmo, os outros e o mundo?

FOLHA DE EXERCIiCI0S 12.1 |dentificando crencgas nucleares

1. Sou

2. Os outros sao

3. 0O mundo é

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).



A mente vencendo o humor 155

EXERCiCIO: ldentificando crencas nucleares sobre si mesmo

Pense em outra situacdo recente na qual vocé experienciou um estado de humor intenso. Complete a
Folha de Exercicios 12.2 para essa situacao. Termine o exercicio quando chegar a uma afirmacéo absoluta,
do tipo “tudo ou nada”, sobre si mesmo. Vocé talvez precise continuar a se fazer a pergunta “Se for
verdade, o que isso diz ou significa sobre mim?” mais vezes do que esta impresso na folha, ou pode
chegar a uma crenca nuclear depois de se fazer a pergunta apenas uma ou duas vezes.

FOLHA DE EXERCicCIOS 12.2 Técnica da seta descendente: identificando
crencas nucleares sobre si mesmo

Situacdo (associada a um estado de humor intenso)

O que isso diz ou significa sobre mim?

Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre mim?

Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre mim?

Se for verdade, o que isso diz ou significa sobre mim?
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EXERCiCIO: ldentificando crencas nucleares sobre outras pessoas

Complete a Folha de Exercicios 12.3, usando a mesma situacdo empregada na Folha de Exercicios 12.2
ou outra situacdo recente na qual vocé experienciou um estado de humor intenso que estava relacionado
a uma ou mais pessoas. Termine o exercicio quando chegar a uma afirmacédo absoluta, do tipo “tudo ou
nada”, sobre outras pessoas. Vocé talvez precise continuar a se fazer a pergunta “Se for verdade, o que
isso diz ou significa em relacdo a outras pessoas?” mais vezes do que esta impresso na folha, ou pode
chegar a uma crenca nuclear depois de se fazer a pergunta apenas uma ou duas vezes.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 12.3 Técnica da seta descendente: identificando
crencas nucleares sobre outras pessoas

Situacdo (associada a um estado de humor intenso)

O que isso diz ou significa em relacdo a outras pessoas?

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relagdo a outras pessoas?

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relagdo a outras pessoas?

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relacdo a outras pessoas?
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EXERCiCIO: ldentificando crencas nucleares
sobre o mundo (ou minha vida)

Complete a Folha de Exercicios 12.4, usando a mesma situacao empregada nas Folhas de Exercicios 12.2 e
12.3 ou outra situagao recente na qual vocé experienciou um estado de humor intenso. Termine o exercicio
quando chegar a uma afirmacao absoluta, do tipo “tudo ou nada”, sobre o mundo. Vocé talvez precise
continuar a se fazer a pergunta “Se for verdade, o que isso diz ou significa em relacdo ao mundo?” mais
vezes do que esta impresso na folha, ou pode chegar a uma crenca nuclear depois de se fazer a pergunta
apenas uma ou duas vezes. Se esta pergunta em relacdo ao mundo néo fizer sentido para vocé, vocé
poderd perguntar: “Se for verdade, o que isso diz ou significa em relacdo a minha vida?".

FOLHA DE EXERCICIOS 12.4 Técnica da seta descendente: identificando crencas
nucleares sobre o mundo (ou minha vida)

Situacdo (associada a um estado de humor intenso)

O que isso diz ou significa em relacdo ao mundo (ou a minha vida)?

l

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relagdo ao mundo (ou a minha vida)?

'

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relacdo ao mundo (ou a minha vida)?

!

Se for verdade, o que isso diz ou significa em relacdo ao mundo (ou a minha vida)?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).



158 Greenberger & Padesky

Quaisquer que sejam as origens das crencas nucleares que contribuem para sua an-
gustia, as duas proximas se¢des deste capitulo ensinam métodos para muda-las. Para Ma-
risa, uma mudanga nas crengas nucleares significava aprender a ver que o mundo nem
sempre era dificil e punitivo, e que as coisas, as vezes, estavam a seu favor. Uma crenga de
que as coisas, algumas vezes, estavam a seu favor a encorajou a procurar relacionamentos e
ambientes com os quais pudesse contar como fonte de apoio mais constante. Ela aprendeu
a usar esses apoios para lidar com os relacionamentos e situacdes mais dificeis em sua
vida. Para Vitor, uma mudanga nas crengas nucleares significava aprender a se sentir bem
mesmo quando nao era “o melhor”. Ele também se beneficiou ao aprender a encontrar um
meio-termo entre ser o melhor e ser “um total fracasso”

TESTANDO AS CRENCAS NUCLEARES

Vocé pode achar que, assim como usamos os Registros de Pensamentos para testar pensa-
mentos automaticos, também podemos testar as crencas nucleares reunindo evidéncias
que apoiam e evidéncias que ndo apoiam tais crencas. Entretanto, essa abordagem nao
funciona tdo bem para as crengas nucleares. Como vemos as experiéncias por meio das
lentes da crenca nuclear que esta ativa, frequentemente nao percebemos ou acreditamos
em experiéncias que nio apoiam tal crenca.

Marisa, por exemplo, acreditava que ndo merecia ser amada. Quando tentou testar
essa ideia, ela ndo avaliou evidéncias como convites para o almoco feitos por outras pes-
soas do trabalho, sauda¢des carinhosas de vérios colegas quando chegava ao trabalho, o
amor que recebia dos filhos ou o grande apreco que alguns de seus amigos tinham por ela
- mesmo quando eles diziam o quanto gostavam dela. Essas eram evidéncias importantes
de que Marisa merecia ser amada, mas ela desconsiderava isso porque pensava: “Eles s6
estavam sentindo pena de mim” ou “Eles ndo me conhecem bem ainda” Quando uma
crenga nuclear estd ativa, distorcemos nossas experiéncias para adequé-las a crenga.

Em vez de testar nossas crengas nucleares negativas, geralmente ¢ mais util (1)
identificar novas crengas nucleares que gostariamos de ter e (2) procurar evidéncias que
apoiam ou fortalecem essas novas crencas nucleares. Isso nos da a possibilidade de encarar
nossas experiéncias na vida de novas maneiras. Se acharmos que existem muitas evidén-
cias que apoiam nossas novas crengas nucleares, entdo comegaremos a acreditar nelas.
Nao precisamos nos livrar de nossas crengas nucleares negativas. Quando novas crengas
nucleares sdo tdo fortes quanto nossas crengas nucleares negativas, podemos ser mais
flexiveis em nosso pensamento. As crengas nucleares que sao adequadas a determinada
situacdo tém maior probabilidade de ser ativadas, em vez de sempre compreendermos as
experiéncias por meio de nossas crengas nucleares negativas.

IDENTIFICANDO NOVAS CRENCAS NUCLEARES

A vantagem de identificar uma nova cren¢a nuclear (“Merego ser amada”) como uma al-
ternativa para tentar testar e mudar uma crenga nuclear negativa (“Ndo merego ser ama-
da”), é que ter um par de crengas nucleares nos permite ser mais flexiveis em nosso pensa-
mento e compreender as experiéncias de modo que nos ajudem a obter maior satisfagdo e
felicidade. Se uma unica crenga nuclear for ativada o tempo todo, a maior parte de nossa
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experiéncia sera vista por meio das lentes dessa cren¢a nuclear. Em vez disso, quando temos o
equilibrio de duas crengas nucleares, algo interessante acontece. Com duas crengas nucleares,
podemos avaliar nossas experiéncias com mais flexibilidade e ver qual crenga se adapta me-
lhor a uma situagdo. Além disso, quando temos duas crencas nucleares interagindo, podemos
compreender melhor e aceitar uma variedade de experiéncias na vida. Por exemplo, quando
os colegas sorriam para Marisa, ela poderia aceitar e processar isso como uma experiéncia po-
sitiva, sem filtra-la por meio das crengas nucleares sobre o merecimento de ser ou ndo amada.
Ela poderia simplesmente desfrutar de uma interagdo agradavel.

Além de nos oferecer maior flexibilidade na forma com vemos as coisas, a identifica-
¢do de novas crengas nos permite lembrar de experiéncias positivas com mais facilidade. Se
ndo temos uma crenga nuclear positiva, isso sera como possuir um reservatério de armaze-
nagem com um buraco no fundo. Podemos despejar o liquido (experiéncias positivas) den-
tro do reservatdrio e desfrutar dele por um curto periodo de tempo, mas o liquido drenara
rapidamente e sera perdido. A identificagdo de uma nova crenga nuclear cria um novo reser-
vatorio para armazenar essas experiéncias positivas. Depois que temos uma nova crenga nu-
clear, podemos capturar, armazenar e lembrar de nossas experiéncias positivas por um longo
tempo. Isso nos ajuda a vivenciar e nos apegar a uma maior felicidade.

Por exemplo, se a crenga nuclear negativa “Nao mereco ser amada” sempre for ati-
vada, tudo o que acontecer serd compreendido nesses termos e sera armazenado naquele
reservatorio. Lembre-se de que, mesmo que as pessoas parecessem gostar dela, Marisa dis-
torcia sua experiéncia para adequa-la a crenga nuclear “Nao mereco ser amada” (“Eles s
estavam sentindo pena de mim” ou “Eles ndo me conhecem bem ainda”). Como s6 estava
vendo o mundo por meio das lentes da crenga nuclear negativa, ela adaptou todas as suas
experiéncias ao reservatorio “Nao merego ser amada”. Se criasse a nova crenc¢a nuclear
“Mereco ser amada’, Marisa teria a op¢ao de usar essa crenga para compreender e armaze-
nar experiéncias. Com o tempo, conforme mais experiéncias foram armazenadas no reser-
vatorio “Mereco ser amada’, a nova crenca de Marisa se fortaleceu.

Algumas vezes, uma nova crenga nuclear ¢ o oposto da crenga nuclear inicial. Por
exemplo, Marisa mudou sua crenga de “Nao mereco ser amada” para “Mereco ser amada”
Essa nova crenga nao significava que ela esperava que todos a amassem; significava sim-
plesmente que merecia ser amada e que tinha muitas qualidades, independentemente de
as pessoas gostarem ou nao dela. Outras vezes, uma nova crenga nuclear pode mudar uma
crenga absoluta para uma crenga qualificada. Por exemplo, Marisa mudou sua crenga de
que “As pessoas vao me magoar’ para “Embora algumas pessoas sejam ofensivas, a maio-
ria das pessoas é gentil e prestativa” Outras vezes ainda, uma nova crenga nuclear pode
avaliar a experiéncia a partir de uma perspectiva completamente diferente. Por exemplo,
Vitor mudou sua crenca de que seu sucesso e valor dependiam de ser “o melhor” para uma
crenga de que ele era aceitavel independentemente de seu desempenho.

Algumas vezes, uma crenga nuclear inclui uma perspectiva de aceitag¢do. Por exem-
plo, vocé pode optar por mudar da crenca “As pessoas ndo sao confidveis” para a crenca
“Tudo bem se as pessoas ndo forem confiaveis, porque sou capaz de lidar com isso”. Nesse
caso, uma crenga nuclear positiva sobre si mesmo ajuda a aceitar uma crenga nuclear ne-
gativa sobre os outros. Como mostram esses exemplos, uma nova crenga nuclear nem
sempre envolve mudanga para uma palavra oposta (p. ex., “ndo ser amado” para “ser ama-
do”). Ela pode mudar para uma nova palavra, como fez Marisa ao modificar sua visao dos
outros de “ofensivos” para “gentis e prestativos”, ou como fez Vitor ao mudar sua crenga
nuclear a respeito de si mesmo de “inutil” para “aceitavel”.
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EXERCiCIO: ldentificando uma nova crenca nuclear

Use a Folha de Exercicios 12.5 para identificar uma nova crenga nuclear.

FOLHA DE EXERCiCIOS 12.5 ldentificando uma nova crenca nuclear

Examine as crencas nucleares negativas que vocé identificou nas Folhas de Exercicios 12.1 a 12.4. Vocé reconhece
uma dessas crencas como aquela que estd frequentemente ativa em sua vida? Escreva-a na linha referente a

crenca nuclear negativa.
Agora, identifique uma nova crenca nuclear. Que palavra ou palavras definem de modo mais adequado

como vocé gostaria de pensar a respeito disso?

Crenca nuclear negativa Nova crenca nuclear
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Depois de identificar novas crengas nucleares, vocé pode procurar evidéncias que
as apoiem, porque levara algum tempo antes que consiga acreditar nessas novas crengas
nucleares de forma tdo intensa quanto acredita atualmente em suas crengas nucleares negati-
vas. Na proxima secdo, vocé ira aprender a perceber e a criar experiéncias, de modo que pos-
sa comegar a fortalecer suas novas crencas nucleares.

FORTALECENDO NOVAS CRENCAS NUCLEARES

EXERCiCIO: Registrando evidéncias que apoiam sua nova crenca nuclear

No topo da Folha de Exercicios 12.6, escreva uma nova crenca nuclear registrada na Folha de Exerci-
cios 12.5.

Durante as préoximas semanas, observe e anote pequenos eventos e experiéncias que apoiam
sua nova crenga nuclear. Durante os proximos meses, continue a procurar e a anotar experiéncias que
apoiam essa nova crenca.

Tenha em mente que as evidéncias que vocé esta procurando podem ser muito sutis. Por exemplo,
as evidéncias que Marisa registrou para sua “amabilidade” incluiam as pessoas sorrirem e parecerem
felizes em vé-la, as pessoas a convidarem para passar um tempo juntas ou aceitarem seus convites para
passar um tempo juntas e os cumprimentos que recebia.
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 12.6 Registro de crenca nuclear: registrando evidéncia
que apoiam uma nova crenca nuclear

Nova crenca nuclear:

Evidéncias ou experiéncias que apoiam minha nova crenca:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
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DICAS UTEIS

Para perceber esses pequenos eventos, faga a vocé mesmo as seguintes perguntas:
« Hoje vocé fez sozinho ou com outras pessoas algo que se enquadra nesta nova crenga nuclear?

« Outras pessoas agiram com vocé com pequenos ou grandes gestos que se enquadram nesta
nova crenga nuclear?

« Existem habitos que vocé segue todos os dias que se enquadram nesta nova crenga nuclear?

« Hoje aconteceu algo positivo que se enquadra em sua nova crenga nuclear?

Escreva todas as experiéncias, ndo importando o quio pequenas sejam, que se enquadram na
nova crenca nuclear. Se perceber que estd pensando “Isto é muito pequeno ou atipico que niao
conta’, anote mesmo assim. As pequenas experiéncias se somam, e vocé nao deve desprezar ou
ignorar qualquer experiéncia na vida. As chances sao de que vocé esteja altamente consciente
dos pequenos eventos negativos, portanto ¢ importante que também se torne consciente dos
pequenos eventos positivos.

Para fazer o acompanhamento de como suas crengas estdo mudando, é util avaliar
sua conflanga na nova cren¢a em uma escala similar a que vocé usou no Capitulo 3 para
examinar seus estados de humor. Por exemplo, quando comegou a examinar a crenca de
que merecia ser amada, Marisa acreditava que aquilo ndo valia para ela, portanto sua esca-
la de amabilidade era assim:

Mereco ser amada
0% 25% 50% 75%  100%

% I I I J

Depois de ter completado o Registro de Crenga Nuclear (Folha de Exercicios 12.6)
para sua nova crenga nuclear durante 10 semanas, a escala de Marisa era assim:

Mereco ser amada
0% 25% 50% 75%  100%

Ly | I I J
N

Mesmo que possa parecer pequena, essa mudanga foi muito importante para Marisa.
Essa foi a primeira vez em sua vida que ela se sentiu digna de ser amada. Mesmo essa pequena
confianca em seu merecimento de ser amada permitiu que comegasse a realmente se sentir
amada por seus filhos e amigos. Ela se manteve atenta aos pequenos e grandes sinais de sua
“amabilidade” durante um ano, e sua avaliagao chegou a 70%. Quando sua nova cren¢a nuclear
se fortaleceu, Marisa comegou a observar cada vez mais experiéncias positivas que sempre ha-
viam feito parte de sua vida, mas que nunca havia notado ou havia desconsiderado ou distorci-
do no passado. Quando comegou a observar e a valorizar essas experiéncias positivas, Marisa
sentiu maior alegria e felicidade consigo mesma e em seus relacionamentos.
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EXERCiCIO: Avaliando a confianca em novas
crencas nucleares ao longo do tempo

Na primeira linha da Folha de Exercicios 12.7, escreva uma nova crenca nuclear que vocé identificou
na Folha de Exercicios 12.6 e foi fortalecida. Depois, coloque a data e classifique a nova crenga nuclear
colocando um “X" na escala, abaixo do nimero que mais combina com o quanto vocé acredita que
essa nova crenca se adapta as suas experiéncias atuais. Se ndo acredita nem um pouco na nova crenca
nuclear, marque o “X"” abaixo do zero na escala. Se tiver total confianca em sua nova crenca nuclear,
coloque o “X" abaixo de 100 na escala. Para medir seu progresso no fortalecimento da nova crenca
nuclear, reavalie essa crenca todas as semanas.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 12.7 Avaliando a confianca em minha nova crenca nuclear

Nova crenca nuclear:

Avaliacoes da confianca em minha crenca

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
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Conforme vocé registrar mais experiéncias nas Folhas de Exercicios 12.6 e 12.7 e fi-
zer os demais exercicios deste capitulo, sua nova crenca nuclear provavelmente se tornara
mais aceitavel para vocé. A confianga em uma nova crenga nuclear em geral leva meses
para ser desenvolvida, portanto ndo desanime se a classificagdo de sua confianga aumentar
muito lentamente - ou até mesmo estagnar por muito tempo. Quanto mais experiéncias
vocé escrever para apoiar a nova crenga, mais chance tera de comegar a confiar nela. Com
essa nova confianca, vocé comegara a se sentir melhor em muitas areas de sua vida. Com o
tempo, em geral fica mais facil ver cada vez mais experiéncias positivas, o que aumenta a
satisfacdo e a felicidade em sua vida.

Nio é necessario estar 100% confiante em sua nova crenga nuclear. Na verdade, a
maioria das pessoas comega a se sentir melhor quando sua confianga na nova crenga atin-
ge um ponto médio na escala. A classificagao nas escalas da Folha de Exercicios 12.7 o aju-
da a se dar crédito por seus sucessos parciais e também por seu progresso.

DICAS UTEIS

Este capitulo apresenta uma variedade de exercicios que podem ajuda-lo a construir
novas crengas nucleares para que vocé possa atingir maior felicidade e satisfagdo na vida.
Diferentemente das Folhas de Exercicios apresentadas em capitulos anteriores, a maioria dos
exercicios de crenga nuclear (Folhas de Exercicios 12.5 a 12.9) requer que vocé faga registros
durante semanas ou meses a fim de reunir evidéncias suficientes para fortalecer suas novas
crengas nucleares. Nao espere preencher todas essas folhas simultaneamente. Trabalhe em
uma folha por algum tempo, escreva o que aprender e a seguir passe para outra.

Como vocé passara muitas semanas preenchendo as Folhas de Exercicios deste capitulo,
lembre-se de completar suas avaliacdes do humor a cada uma ou duas semanas para que
possa acompanhar seu progresso. Veja a pagina 145 com instrugdes para Verificagdo do
humor.

Vitor: Usando escalas para classificar mudangas positivas no comportamento.

Algumas vezes, podemos fortalecer nossas novas crengas nucleares mais rapidamente se pra-
ticarmos novos comportamentos ou fizermos mudangas compativeis com nossas novas cren-
cas nucleares. Por exemplo, Vitor queria acreditar que era aceitavel, independentemente do
quanto fazia bem alguma coisa. Ele observou que se sentia mal quando “falhava” em algo ou
ndo realizava uma tarefa perfeitamente. Fazia sentido para Vitor ser capaz de se sentir aceita-
vel ao realizar uma tarefa no trabalho ou em casa, mesmo que néo fosse perfeita. Entretanto,
ndo estava seguro se nao deveria se sentir culpado e inaceitavel sempre que explodia de raiva
com sua esposa, Julia. Ele ndo queria se comportar daquela maneira e sabia que sua raiva era
um problema, porque suas explosdes eram destrutivas para seu casamento e sua autoestima.
Vitor sabia que, se conseguisse mudar positivamente seu comportamento de raiva, comega-
ria a ver a si mesmo como mais aceitavel. Mais importante ainda, tinha certeza de que mudar
isso iria melhorar seu relacionamento com Julia.

Vitor estabeleceu, entdo, o objetivo de mudar seu comportamento quando estava
com raiva. Ele desejava manter o controle de seu comportamento e nao ter atitudes ou
usar palavras ameacadoras. Em vez disso, queria se manter conectado com Julia e conver-
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sar sobre suas discordancias de forma respeitosa. Isso significava que queria ouvir mais o
que ela tinha a dizer, mesmo quando eles discordavam, e também expressar seus pontos de
vista com assertividade, sem criticd-la. Como tinha tendéncia a ser perfeccionista, Vitor
aprendeu a usar escalas de classificagdo para reduzir seu perfeccionismo. Por exemplo, o
terapeuta o ensinou a classificar sua raiva no trabalho e em casa em uma escala de “contro-
le da raiva”. A escala a seguir mostra como Vitor classificou o controle de sua raiva em uma
conversa com Julia.

Sem controle Controle perfeito
sobre meu sobre meu
comportamento comportamento
explosivo explosivo
0% 25% 50% 75% 100%

| I I sk |

Durante a conversa, Vitor ficou irritado e, por vérias vezes, levantou a voz. Até
mesmo deu um soco na mesa. Mas nao criticou Julia, ndo saiu de casa e nem se compor-
tou de forma que ela considerasse ameagadora. Ele se manteve no tema e fez uma pausa

de trés minutos para se acalmar quando comec¢ou a sentir que sua raiva estava ficando
fora de controle.

Antes de aprender a avaliar suas experiéncias, Vitor teria julgado a conversa como
um “fracasso” no controle da raiva, porque ndo estava em perfeito controle o tempo intei-
ro. Avaliar essa experiéncia como um “fracasso” o teria desencorajado e talvez se somasse
a sua falta de esperanga em aprender a controlar seu comportamento explosivo. A utiliza-
¢do da escala mudou a perspectiva de Vitor. Ele foi capaz de ver que nao era um fracasso:
teve 75% de sucesso. Embora tivesse ficado muito irritado, ndo explodiu nem se retirou ou
magoou Julia. Ouviu o que ela tinha a dizer e também conversou com ela sobre o que era
importante para ele. Mesmo quando sua raiva aumentou, ele foi capaz de retomar a con-
versa apds uma pausa de trés minutos. Por essas razdes, ele e Julia consideraram seus es-
forcos valiosos, mesmo ele ndo tendo mostrado um controle perfeito. O reconhecimento
desse sucesso parcial mostrou a Vitor que estava progredindo e o ajudou a se sentir melhor
em relagdo ao que estava fazendo bem.

Classificar suas experiéncias em uma escala também ¢ um procedimento util na
busca por mudangas positivas. Se ha mudancas que vocé esta tentando fazer ou experién-
cias que tende a desconsiderar ou vé como “fracassos” se ndo forem perfeitas, tente classi-
fica-las em uma escala. Veja que diferenca faz vocé se concentrar nos aspectos parciais po-
sitivos da experiéncia em vez de ver unicamente os aspectos negativos.

LEMBRETE

Utilize uma escala para classificar as experiéncias que vocé tende a ver em termos de “tudo ou
nada” ou como “sucesso ou fracasso”. Use também uma escala para acompanhar seu progresso
na mudanc¢a de um comportamento ou humor. Observe como é o sentimento de olhar para
a parte positiva da escala. Tente dar crédito a si mesmo por qualquer progresso representado

na escala.
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EXERciclo: Classificando comportamentos em uma escala
em vez de em termos de “tudo ou nada”

Na Folha de Exercicios 12.8, identifique alguns de seus comportamentos relacionados a sua nova crenga
nuclear. Por exemplo, se esta tentando desenvolver uma nova crenca nuclear de que merece ser amado,
vocé pode avaliar seu comportamento social ou coisas que faz e que acha que o tornariam merecedor de
ser amado. Se esta tentando desenvolver uma nova crenca nuclear de que “Sou uma pessoa de valor”, vocé
pode se concentrar nos comportamentos que acha que demonstram seu valor. Escolha comportamentos
que vocé tem a tendéncia a avaliar em termos de “tudo ou nada”. Para cada escala, descreva a situacdo
e escreva o comportamento que esta avaliando. Observe como é classificar seu comportamento em uma
escala em vez de se avaliar em termos de “tudo ou nada”. Depois de ter classificado varios comportamentos
nessas escalas, resuma o que vocé aprendeu na parte inferior da Folha de Exercicios 12.8. Por exemplo, Vitor
escreveu: “Sou aceitavel mesmo quando tenho sucessos parciais, porque esses sdo passos na direcao certa.
Meus esforcos para melhorar sdo um sinal de aceitabilidade, mesmo que eu nao seja perfeito”.

FOLHA DE EXERCicCIOS 12.8 Classificando comportamentos em uma escala

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situagao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacdo: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Resumo:
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FORTALECENDO CRENCAS NUCLEARES
COM EXPERIMENTOS COMPORTAMENTAIS

No Capitulo 11, vocé aprendeu a usar experimentos comportamentais para testar seus
pressupostos subjacentes. Experimentos comportamentais também podem ajudar a forta-
lecer novas crengas nucleares. E dificil desenvolver confianga em uma nova crenga nuclear
simplesmente pensando sobre ela. Geralmente, nossa confianga em uma nova crenga nu-
clear s6 aumenta depois que comegamos a experimentar novos comportamentos que estao
associados a ela. Por exemplo, Vitor desenvolveu a confianga de que conseguiria controlar
sua raiva somente depois de experimentar comportamentos que o ajudavam a manter o
controle.

Carla tinha uma visdo de si mesma como inaceitavel e sem importancia. Achava
que os outros eram mais importantes do que ela e, portanto, sempre fazia o que as outras
pessoas queriam e colocava as necessidades delas acima das suas. Também evitava con-
flitos em seus relacionamentos, porque se sentia mal quando outras pessoas ficavam
contrariadas com ela. Isso era especialmente verdadeiro porque, sempre que havia con-
flito, ela presumia que era sua culpa e se sentia muito mal. Enquanto se empenhava no
trabalho com as Folhas de Exercicios deste capitulo, Carla decidiu que queria construir
trés novas crengas nucleares: “Minhas necessidades também sao importantes”, “Conflito
¢ normal nos relacionamentos, porque pessoas diferentes frequentemente querem coisas
diferentes” e “Se me posicionar e tolerar meu desconforto, vou me sentir melhor em lon-
go prazo’. Ela decidiu realizar um ou mais dos seguintes experimentos comportamentais
todos os dias:

<« ~ . . »
1. “Vou prestar atengdo ao que quero e falarei por mim.

2. “Quando discordar de alguém, vou expressar meu ponto de vista. Vou tolerar meu
desconforto e ndo vou ceder diante de outra pessoa sé para evitar conflito”

3. “Vou passar mais tempo todos os dias fazendo algo que seja importante para

»

mim.

Carla fez previsdes baseadas em suas antigas e novas crengas a respeito do que acon-
teceria nesses experimentos. Suas antigas crengas nucleares previam que as pessoas fica-
riam contrariadas ou a criticariam quando fizesse essas coisas, e ela se sentiria pior ainda.
Suas novas crengas nucleares previam que, embora pudesse haver desconforto em curto
prazo, ela se sentiria melhor em relagao a si mesma em longo prazo.

Como Carla era especialmente preocupada com o que seus amigos mais proxi-
mos e familiares pensariam dela caso fizesse essas mudangas, praticou seus experi-
mentos durante as primeiras semanas com estranhos. Vérias coisas a surpreenderam
quando se comportou assim com comerciantes, vendedores e pessoas novas que co-
nheceu. Primeiro, contrariamente as suas previsdes, na maior parte do tempo as pes-
soas ndo reagiam mal quando ela se posicionava e deixava claro o que queria. Algumas
até mesmo respondiam favoravelmente e diziam coisas como: “OK, entendo seu pon-
to de vista”.

Com esses resultados encorajadores, ela decidiu fazer experimentos comportamen-
tais similares com familiares e amigos. Nesses relacionamentos, algumas vezes recebeu res-
postas positivas ou neutras, mas notou que certos membros da familia ficaram muito con-
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trariados quando foi assertiva. Quando continuou a se posicionar, Carla ficou surpresa
porque, mesmo sentindo algum desconforto inicialmente, ela, as vezes, sentia-se um pou-
co melhor mesmo quando a divergéncia continuava. Estava come¢ando a perceber que
ndo havia problema em expressar suas necessidades, mesmo que nem todos os membros
da familia concordassem. Além disso, reconheceu que poderia ser aceitavel e que expres-
sar suas necessidades era importante, mesmo quando os demais membros da familia ndo
concordavam com ela.

Ao pensar sobre seus experimentos, Carla se deu conta de que alguns de seus fami-
liares acreditavam que ela sempre cederia a suas opinides e preferéncias. Quando néo fazia
isso, reagiam de forma negativa. Logo, decidiu conversar com eles e explicar que queria ser
mais direta na expressao de seus desejos e necessidades. Isso levou algum tempo, mas gra-
dualmente ela mudou seu papel na familia. Quando passou a expressar sua opiniao com
maior regularidade, ela descobriu que os outros frequentemente estavam dispostos a en-
trar em acordo e a resolver as diferencas de modo a atender as necessidades dela e também
as deles.

Esses experimentos exigiram que Carla tolerasse o desconforto, especialmente no
comego. Ela ficou agradavelmente surpresa ao ver que seu desconforto ndo durou muito
tempo e que diminuia ainda mais conforme realizava mais experimentos. Depois de con-
cluir a realizacdo de seus experimentos, sua confianga aumentou conforme as pessoas
prestavam atenc¢do nela e acompanhavam o que estava dizendo. Quando as pessoas nao
respondiam as suas solicitagdes, Carla conseguia ver que as diferencas de opinido nao sig-
nificavam que ela nao era importante. Ela foi capaz de compreender que conflito é parte
integrante dos relacionamentos, porque mesmo pessoas que se gostam com frequéncia
querem coisas diferentes.

EXERCiCIO: Experimentos comportamentais para fortalecer

novas crencas nucleares

A esta altura, vocé ja esta pronto para realizar alguns experimentos comportamentais a fim de fortalecer
suas novas crencas nucleares. Use a Folha de Exercicios 12.9 para fazer o seguinte:

1.

Escreva dois ou trés comportamentos que estdo associados a sua nova crenca nuclear. Provavelmente
vocé vai se sentir um pouco nervoso ou hesitante em realizar esses comportamentos. Este é um sinal
de que vocé provavelmente estd no caminho certo.

. Faca previsoes sobre o que ird acontecer com base em suas crengas nucleares antigas e novas.

. Se possivel, primeiro experimente esses comportamentos com pessoas estranhas (p. ex., vendedores

de loja). Isso é util porque os estranhos nao esperam que vocé aja de um modo particular.

. Depois de ter realizado os experimentos inUmeras vezes com estranhos, experimente esses novos

comportamentos com pessoas que vocé conhece. Se apropriado, pode dizer a seus familiares e
amigos quais sao 0s novos comportamentos que estd experimentando e por que isso é importante
para voce.

. Escreva o resultado de seus experimentos e o que vocé aprendeu com eles, especialmente quando

relacionados as suas novas crencas nucleares e suas previsoes (ver item 2). Os novos comportamentos
e os resultados apoiam suas novas crencas nucleares mesmo que parcialmente?
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.9 Experimentos comportamentais
para fortalecer novas crencas nucleares

Escreva a(s) crenca(s) central(is) que vocé quer fortalecer:

Liste dois ou trés novos comportamentos que sdo adequados a sua nova crenca nuclear. Podem ser comportamentos
que vocé realizaria se tivesse confianca em sua nova crenca nuclear. Podem ser comportamentos que vocé se
sente relutante em executar, mas que fortaleceriam sua nova crenca nuclear se os executasse:

Faca previsdes sobre o que ird acontecer, com base em suas crengas nucleares antigas e novas.

Minha previsdo baseada na antiga crenca nuclear:

Minha previsdo baseada na nova crenga nuclear:

Resultados de meus experimentos com estranhos (escreva o que vocé fez, com quem fez e o que aconteceu):

Resultados de meus experimentos com pessoas que conhego (escreva o que vocé fez, com quem fez e o que
aconteceu):

O que aprendi (os resultados apoiam minhas novas crencas nucleares, mesmo que parcialmente?):

Experimentos futuros que desejo realizar:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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GRATIDAO

Até aqui, vocé vem trabalhando na identificagdo e no fortalecimento de novas crengas nu-
cleares. Vocé deve estar lembrado de que as crengas nucleares vém em pares. Uma vez que
tiver uma crenga nuclear positiva e uma negativa, cada uma poderd estar ativa em deter-
minado momento. Vocé pode estar se perguntando se existe alguma maneira de influen-
ciar sua mente para que suas crengas nucleares e seus estados de humor positivos estejam
ativos mais frequentemente do que as crengas e estados de humor negativos. Acrescentar
mais gratiddo a sua vida pode ser um caminho para o fortalecimento de crengas nucleares
e estados de humor positivos.

Varias pesquisas recentes mostram que uma atitude de gratidao pode levar a maior
felicidade, melhora em diversos estados de humor e até mesmo aprimoramento do
bem-estar fisico. E interessante notar que a gratiddo tem um papel em todas as principais
religides. Aparentemente, a gratidao pode ser considerada um valor humano universal que
permeia as culturas e tem sido importante ao longo do tempo. “Gratidao” significa pensar
a respeito e ser grato pelas experiéncias ou qualidades em nds mesmos, nas outras pessoas
e no mundo. Quando conseguimos identificar coisas pelas quais somos gratos ou que apre-
ciamos, temos mais chance de ativar e fortalecer nossas crengas nucleares positivas. Por-
tanto, uma coisa que cada um de nos pode fazer para melhorar o humor é desenvolver
uma pratica regular de gratidao. A gratidao oferece um caminho para o reconhecimento e
a apreensdao de experiéncias positivas. Quando seguimos esse caminho e cultivamos tal
mentalidade, ficamos mais proximos das melhores partes de nossa natureza e experimen-
tamos estados de humor mais positivos.

A focalizagdo em coisas que apreciamos frequentemente resulta na mudanga de uma
perspectiva negativa para uma perspectiva positiva. Considere Luiza, que estd almogando
com uma amiga. A comida de Luiza nio esta tdo quente quanto ela gostaria, e o sabor esta
um pouco decepcionante para ela. Se focar esses aspectos de sua experiéncia, provavel-
mente ela ird experimentar uma mudanga negativa em seu humor. No entanto, Luiza é
grata por alguém ter cozinhado o almogo para ela, porque a comida, de modo geral, estd
boa e ela gosta de estar com sua amiga e de ter uma conversa animada, entdo Luiza prova-
velmente ira experienciar um humor positivo.

Gratidao néo significa ignorar as coisas negativas. Luiza poderia pedir que o gargom
providenciasse o aquecimento de sua comida ou trouxesse outra coisa. No entanto, esco-
lheu manejar esse e outros aspectos negativos de sua vida praticando a gratidao, o que sig-
nifica aceitar os aspectos negativos e ativamente olhar além deles para identificar as di-
mensdes positivas das experiéncias que ela valoriza.

As Folhas de Exercicios desta parte do capitulo sdo concebidas para ajuda-lo
a desenvolver uma pratica de gratiddo em sua vida. Algumas pessoas experimentam o
impacto desse exercicio imediatamente, outras podem nao notar os efeitos até que te-
nham executado os exercicios por varias semanas. Se este exercicio for util para vocé,
vocé podera desenvolver o habito da gratiddo como uma pratica regular pelo resto de
sua vida.
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EXERCiCIO: Comecando um diario de gratidao

Durante as préximas seis semanas, reserve cinco minutos por semana para concentrar sua atencao
em coisas pelas quais vocé é grato. Podem ser pequenas coisas, como perceber a forca de seus bracos
ou o calor do sol, ou coisas maiores, como sentir o amor de um filho ou até mesmo a eleicdo de um
bom lider. Faca esses registros nas Folhas de Exercicios 12.10 a 12.12. Como vocé estd realizando este
exercicio apenas uma vez por semana, é Util fazer uma anotacdo no calendario ou em uma agenda
eletrénica para lembra-lo. Se o espaco reservado nas folhas fornecidas neste livro for pouco, continue
em uma folha de agenda ou em um arquivo eletrénico.
Aqui, apresentamos alguns exemplos dos itens que Luiza escreveu em seu diario de gratidao:

Moro emv wmm balrro seguwo. Gosto gue mewns vizinhos me condecom e acenem
guondo me weern. Gosto de observer as criangas brincando e de owwiv sens risos.
[Mundo]

Gostel de levar wminda cachorra pora passeor. Ela sempre fica animada guondo
pego a coleira pora Urmos comindhar. E muito bom, depois de wm dia dificil, saber
gue ela ficard feliz e me wer. Ela se aninjna junto a mism no sofd, e gosto de ficar
acoriciondo sew pelo. [Outros]

Levouw um bom temypo a ajuda gue del a men vizinho oso. Ele estova podando
adgumas plontos e ndo conseguia aleangor as mais altas. Valorizo muito ajudar
oy owtros, e Uso fez ew me et bewv em fazer algo sem esperor nada e
retribuicdo. Na werdade, gostel de fazer sso. Também me senti feliz povque o
hwmor dele melvorow por ew estoar adi e porgue Hinemos uwma corersa agraddnel
enguondto trabalindyvomos juntos. [Eu mesmo]

Utilize as categorias nas Folhas de Exercicios 12.10 a 12.12 para ajuda-lo. Elas o estimulam a pensar
sobre gratidao em trés areas ligadas as crengas nucleares em que vocé esta trabalhando neste capitulo:
o mundo e sua vida, as pessoas e vocé mesmo. Observe coisas pelas quais vocé é grato, revise o que ja
escreveu e acrescente novos itens a cada semana.

Como no exemplo de Luiza, é mais Util escrever sobre alguns poucos sentimentos com maior
profundidade do que tentar fazer uma longa lista das coisas pelas quais vocé é grato. Portanto, tente
escrever poucas coisas em detalhes todas as semanas, mesmo que seja apenas um item para cada Folha
de Exercicios. Haverd semanas em que vocé podera escrever sobre varios itens em uma ou duas folhas
em vez de escrever em todas as trés folhas. Assim também esta 6timo.

Lembre-se de usar as trés Folhas de Exercicios por, no minimo, seis semanas (Folhas de Exercicios
12.10 a 12.12). Entéo, depois de preenché-las por seis semanas, responda as perguntas contidas na
Folha de Exercicios 12.13.
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.10 Gratidao sobre o mundo e minha vida

Coisas no mundo e em minha vida que reconheco e pelas quais sou grato:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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FOLHA DE EXERCIiCI0S 12.11 Gratidao sobre os outros

Coisas sobre os outros (familia, amigos, colegas, mascotes, etc.) que reconheco e pelas quais sou grato:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.12 Gratidao sobre mim mesmo

Coisas sobre mim mesmo (qualidades, pontos fortes, valores, boas agdes, etc.) que reconheco e pelas quais sou grato:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.13 Aprendendo com meu diario de gratidao

1. Fazer este didrio mudou minha perspectiva em relacdo a minha vida, as outras pessoas ou a mim mesmo de
alguma maneira? Em caso afirmativo, como?

2. Como isso afetou meu humor, caso tenha afetado?

3. Tive algum beneficio ao revisar o que ja havia escrito, mesmo que ndo tenha acrescido muita coisa naquela
semana?

4. Com o tempo foi ficando mais facil notar coisas pelas quais sou grato?

5. Como a confeccdo deste didrio afetou minha consciéncia de gratiddo durante a semana?

6. Os efeitos parecem ter durado mais conforme eu continuava essa pratica?

7. Fazer este diario de gratidao informa meu trabalho no fortalecimento de minhas novas crencas nucleares? Em
caso afirmativo, como?

8. E util eu continuar praticando a gratiddo? Em caso afirmativo, como?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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Se seu didrio de gratidao ajudou a estimular seus estados de humor positivos, vocé
pode optar por continuar escrevendo o diario apos completar as seis semanas. A vanta-
gem desse diario é que vocé pode ler e revisar o que o deixa grato nos dias em que seu
humor estd um pouco deprimido, e isso o ajudara a se sentir melhor. Algumas pessoas
preferem simplesmente pensar sobre o que as deixa gratas e, se isso for util para vocé,
também ¢é valido.

EXPRESSANDO GRATIDAO AOS OUTROS

A maioria das pessoas encontra beneficios genuinos na manutengao de um didrio de grati-
dao. Ter consciéncia de coisas em nossa vida pelas quais podemos ser gratos ¢ um passo
importante. Algumas vezes, isso pode ter um valor agregado se expressamos nossa grati-
dao aos outros. Existem varias vantagens potenciais em expressar nossa gratidao a outras
pessoas. Primeiramente, isso nos d4 mais tempo para nos concentrarmos na gratidao, por-
que estende o momento de gratiddo. Segundo, quando falamos a outras pessoas de coisas
pelas quais somos gratos, elas também podem nos falar de coisas que as deixam gratas.
Isso pode desencadear conversas mais positivas, o que ajuda a melhorar nosso humor. Ter-
ceiro, dizer diretamente as pessoas que somos gratos por algo que elas fizeram, ou simples-
mente por estarem em nossa vida, aprofunda nossa experiéncia de gratidao e melhora nos-
sos relacionamentos. Ter relagdes mais positivas com outras pessoas é outro caminho para
a felicidade. De modo geral, as expressoes de gratidao nos mantém dentro de uma estrutu-
ra mental mais positiva.
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EXERCiCIO: Expressando gratidao aos outros

Enquanto continua a fazer o registro semanal de seu diario de gratidao, examine o que ja escreveu e
considere quais dessas coisas vocé poderia expressar para outras pessoas. Existem dois tipos diferentes
de gratidao que vocé pode expressar aos outros. Primeiro, vocé pode comentar (mesmo com estranhos)
a respeito de coisas que aprecia no mundo e em sua vida (Folha de Exercicios 12.10). Por exemplo,
“Sinto-me com tanta sorte por estarmos com um clima tdo bom hoje quando outras pessoas estao
sujeitas a tempestades terriveis”. Segundo, vocé pode revisar sua Folha de Exercicios 12.11 “Gratidao
sobre os outros”, e escolher alguém em sua vida sobre quem escreveu ali. A sequir, fale diretamente
Com essa pessoa Ou escreva uma mensagem para ela que expresse gratidao. Reserve algum tempo para
considerar de que formas essa pessoa afetou positivamente sua vida. Vocé pode escrever sobre o que
agradece em forma de carta, mesmo que opte por ndo envia-la a pessoa.

Se decidir dizer a alguém o quanto vocé é agradecido, hd muitas formas de fazé-lo: frente a
frente, ao telefone ou em uma mensagem de agradecimento. Vocé pode também visitar a pessoa e ler
uma carta ou falar sobre como se sente.

Registre quais foram as pessoas a quem vocé expressou gratiddo e o que aconteceu como
resultado. A seguir, apresentamos alguns exemplos de Luiza:

Agradect & vendedora da loja por ser tho presfotiva e encontron o xompu gue eun
estova procsrondo.
O que aconteceu?

Ela parecewn ficar muito satisfeita por ew ter reconhecido sua ajuda. Senti-me bemn
pov deixd-la animada com um gesto o simples.

Mencionel, duroante o intervalo do almogo, o guuoanto ew apreciova o tewpo agradivel
gue estova fazendo.

O que aconteceu?

Iss0 fez todlos comecarem a falar sobre as cotsas divertidas gue ploavejovomn fazer ao
or Unvre no fim de semana. Fol uma conmersa mals positiva do gue normalmente
temos na hora do almogo.

Escrevit wma carta pora windha professora de pioano de alguns anos atrds. Disse a
eda o guanto ainda gosto de toconr pioano e agradeci pela pacibncia e gentileza gue
tewe comigo.

O que aconteceu?

Senti uma gramde emogdo positiva enguanto escrenvia a carta. Alnda néo t+Hivne
noticlas dela, mas imagino gue receper aquela carta inesperada alegrow sew dia.

A Folha de Exercicios 12.14 tem um espaco reservado para vocé registrar suas expressoes de gratidao
e 0 que aconteceu. Procure observar os efeitos que isso causou em seu estado de humor, em outras
pessoas e/ou em seus relacionamentos. Algumas vezes, os efeitos podem ser rapidos e momentaneos;
outras vezes, mais duradouros.
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.14 Expressando gratidao

1. A quem expressei minha gratidao:

O que eu disse ou escrevi:

O que aconteceu?

2. A quem expressei minha gratiddo:

O que eu disse ou escrevi:

O que aconteceu?

3. A quem expressei minha gratidao:

O que eu disse ou escrevi:

O que aconteceu?

4. A quem expressei minha gratidao:

O que eu disse ou escrevi:

O que aconteceu?

5. A quem expressei minha gratidao:

O que eu disse ou escrevi:

O que aconteceu?
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ATOS DE GENTILEZA

Além de sermos gratos pelas coisas positivas em nossas vidas, outra forma de ativar e apoiar
nossas novas crengas nucleares positivas é fazer coisas gentis para outras pessoas. Quando
somos gentis com os outros, frequentemente vivenciamos uma melhora em nosso estado de
humor e maior felicidade. Em um estudo, pessoas que realizaram atos de gentileza para ou-
tros todos os dias durante quatro semanas se sentiram mais felizes e mais satisfeitas em suas
relagoes. Os tipos de atos de gentileza que produziram essas mudangas incluiam pequenas
agdes, como abrir a porta para alguém, pagar o almogo para um amigo, sorrir para um estra-
nho, deixar alguém passar a sua frente em uma fila, visitar um amigo doente, fazer um elogio
e ajudar um vizinho com as compras ou com algum conserto doméstico. Quando realizamos
esses atos de gentileza, temos a tendéncia, ao longo do tempo, a nos sentir melhores, conec-
tados mais positivamente com outras pessoas e mais felizes.

Cristina fez um experimento com atos de gentileza. Quando comegou a frequen-
tar um novo posto dos correios, notou que todos la pareciam insatisfeitos e irritados por
terem de esperar pelo atendimento. Ela decidiu aproveitar cada ida sua como uma opor-
tunidade de sorrir para as pessoas, cumprimentar os funciondrios cordialmente e incluir
quem estava na fila em conversas agradaveis. Depois de algumas semanas, observou que
os funciondrios dos correios a cumprimentavam com um sorriso cordial quando ela
chegava. Tal cordialidade se estendeu aos demais clientes. Com o tempo, o posto dos
correios se transformou em um lugar de bom humor, cordialidade e sorrisos, em vez de
insatisfagdo. As experiéncias de Cristina demonstram uma ideia importante: atos de
gentileza ajudam as outras pessoas a se sentir melhor, bem como a nés mesmos. Esses
atos também podem transformar os lugares onde vamos em oportunidades de melhorar
o humor e manter conexdes positivas com os outros.
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EXERCiCIO: Realizando atos de gentileza

Durante as proximas semanas, planeje realizar atos de gentileza constantes. Podem ser pequenas coisas
que vocé faz para a familia, amigos, colegas, vizinhos, estranhos ou animais. Anote o que fizer na
Folha de Exercicios 12.15. Depois de varias semanas, vocé podera escrever na parte inferior da Folha de
Exercicios o que observou quanto aos efeitos desses atos em seu humor e seus relacionamentos. Além
disso, observe se suas crencas nucleares positivas sobre vocé mesmo, sobre outras pessoas ou o mundo
sdo ativadas quando realiza atos de gentileza.

FOLHA DE EXERCICIOS 12.15 Atos de gentileza

Meus atos de gentileza:

1. 12.
2. 13.
3. 14.
4. 15.
5. 16.
6. 17.
7. 18.
8. 19.
9. 20.
10. 21.
11. 22.

Como esses atos gentis afetaram meus estados de humor (negativos e positivos)?

Como esses atos gentis afetaram minhas relagoes?

Quais das minhas crencas nucleares positivas estavam ativas (sobre mim mesmo, outras pessoas, 0 mundo)?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cdpias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumério).
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As experiéncias aprendidas neste capitulo plantam as sementes para novas crengas nu-
cleares positivas. As crengas nucleares positivas o ajudam a se sentir mais feliz e, conforme se
fortalecerem, vocé terd menos pensamentos automaticos negativos. Contudo, ainda podera
haver muitos momentos na vida em que vocé sentird niveis mais elevados de depressao, an-
siedade, raiva ou outros estados de humor angustiantes. Durante momentos de angustia, os
pensamentos negativos e as crengas nucleares negativas podem retornar. Nesses momentos,
é util revisar as Folhas de Exercicios que vocé completou ao longo deste livro, especialmente
seus registros e avaliagdes da nova crenga nuclear positiva (Folhas de Exercicios 12.6 e 12.7),
seu didrio de gratidao (Folhas de Exercicios 12.10 a 12.12) e os registros de suas expressoes
de gratidao aos outros e seus atos de gentileza (Folhas de Exercicios 12.14 e 12.15). Durante
periodos dificeis, é aconselhavel retomar os exercicios que foram uteis no passado. Melhor
ainda, esses exercicios podem se tornar habitos familiares, e vocé observara que automatica-
mente consegue perceber experiéncias positivas, sentir e expressar gratidao e agir em opor-
tunidades nas quais pode ser gentil com os outros.

VERIFICACAO DO HUMOR

Use as mesmas medidas e Folhas de Exercicios para marcar seus escores de humor, como
vocé ja usou antes:

o Depressao/infelicidade: Inventario de Depressdo de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 13.1, pagina 186, e Folha de Exercicios 13.2, pagina 187.

o Ansiedade/nervosismo: Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor,
Folha de Exercicios 14.1, pagina 213, e Folha de Exercicios 14.2, pagina 214.

o Outros estados de humor/felicidade: Avaliando e acompanhando meus estados
de humor, Folha de Exercicios 15.1, pagina 246, e Folha de Exercicios 15.2, pa-
gina 247.

E especialmente importante que vocé avalie sua felicidade, j4 que muitos dos exerci-
cios neste capitulo provavelmente irdo afetar seu nivel de felicidade.

O QUE FAZER A SEGUIR?

Uma vez que existem muitas ordens diferentes em que podem ser lidos os capitulos de
A mente vencendo o humor, vocé ja pode ter lido todo o livro. Se atingiu seus objetivos e se
sente melhor agora, este ¢ um bom momento para avangar até o Capitulo 16, “Mantendo
seus ganhos e experimentando mais felicidade”.

Se vocé vem trabalhando um estado de humor e ainda encontra dificuldades com
ele ou com outros estados de humor, este ¢ um bom momento para revisar os capitulos re-
ferentes ao respectivo estado de humor (Cap. 13 para depressio; Cap. 14 para ansiedade; e
Cap. 15 para raiva, culpa e vergonha). Esses capitulos sobre estados de humor guiam vocé
até as habilidades em A mente vencendo o humor que sdo mais uteis para cada humor.

Ainda que seus estados de humor tenham melhorado, se vocé ainda nao leu todos
os capitulos deste livro e deseja aprender habilidades adicionais, este ¢ um bom momento
para ler os demais capitulos.
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Resumo do Capitulo 12

Se vocé ainda esta encontrando dificuldades com seus estados de humor depois da pratica
com os Registros de Pensamentos (Caps. 6 a 9), planos de acdo (Cap. 10) e experimentos
comportamentais (Cap. 11), entdo deve identificar e trabalhar as crencas nucleares.

Crencgas nucleares sdo afirmacgdes do tipo “tudo ou nada” a respeito de n6s mesmos, de outras
pessoas ou do mundo.

Crencas nucleares sao as raizes de nossos pressupostos subjacentes e pensamentos auto-
maticos.

As crencas nucleares vém em pares. Quando temos crencas nucleares negativas que estao ativas
a maior parte do tempo, é util identificar e fortalecer novas crencas nucleares positivas.

As crencas nucleares podem ser identificadas por meio do uso da técnica da seta descendente
ou completando as sentencas “Sou... ”, “Outras pessoas sdo...” e “O mundo é...".

Novas crencas nucleares positivas podem ser fortalecidas por meio do registro de experiéncias
que sao compativeis com a nova crenca nuclear, avaliando sua confianga na nova crenca nuclear,
classificando comportamentos associados as novas crencas nucleares e conduzindo experimentos
comportamentais para testar essa nova crenca.

As crencas nucleares modificam-se gradualmente, mas, com o passar do tempo, vao se tornando
mais fortes e mais estaveis, e exercem uma influéncia poderosa na forma como pensamos,
sentimos e nos comportamos.

Manter um didrio de gratidao e expressar gratidao fortalece nossas crencas nucleares positivas e
traz maior felicidade.

Realizar atos de gentileza aumenta nossa felicidade e melhora nossos relacionamentos.
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Compreendendo sua Depressao

e vocé esta lendo este capitulo ao comegar a usar A mente vencendo o humor, provavel-

mente é porque estd se sentindo deprimido. Ao longo deste livro, vocé aprende formas
de manejar a depressao, acompanhando as histdrias de Paulo, Vitor e Marisa. Cada um de-
les ficou deprimido de uma forma diferente.

Paulo viveu a maior parte de sua vida sem ficar gravemente deprimido. Sua depressao
surgiu durante um ano dificil em que um de seus melhores amigos morreu e sua esposa, Silvia,
foi diagnosticada com cancer. Embora o tratamento de Silvia tenha corrido bem e ela tenha se
recuperado completamente, Paulo comegou a se sentir desanimado e sem esperanga quanto a
seu futuro e a ter cada vez mais pensamentos negativos sobre si mesmo e suas atividades. Com
o tempo, ele perdeu o apetite, parou de fazer coisas que gostava e, em certos dias, era dificil
para ele até mesmo sair da cama. A depressao de Paulo comegou lenta e gradualmente e foi au-
mentando até que se estendesse um véu negro sobre cada dia.

Vitor, por sua vez, experimentava um sentimento de inutilidade desde sua infancia. Na
maior parte da vida, havia lutado contra o alcoolismo, mas vinha conseguindo se manter so-
brio nos ultimos anos com o apoio de sua esposa e dos Alcodlicos Andnimos (AA). Vitor nun-
ca foi vencido pela depressao. Entretanto, na maior parte do tempo, tinha um nivel baixo de
depressao, que consistia, sobretudo, de inseguranca e um sentimento de inadequacao.

Marisa ja havia vivenciado depressdo grave muitas vezes durante sua vida. Ela foi
abusada sexualmente por seu pai quando crianca e, depois, fisicamente por dois maridos.
Quando sua depressdo era grave, ela lutava contra impulsos de se machucar, apresentando
inclusive duas tentativas de suicidio. Desde tenra idade, aprendeu a pensar em si de forma
negativa. Sua depressdo era perturbadora em sua vida e dificultava sua concentra¢ao no
trabalho. Algumas vezes, a depressao era tao intensa que ela chegava tarde no trabalho e
tinha dificuldade de se concentrar; em consequéncia, estava correndo risco de perder o
emprego.

Conforme esses trés casos ilustram, a depressao pode ter diferentes faces: pode ter
inicio rapido ou lento, pode ser leve ou grave, pode acontecer uma vez ou muitas vezes du-
rante a vida ou pode até mesmo estar sempre presente como pano de fundo. Pense em sua
propria depressao:

Ela iniciou rapido ou desenvolveu-se lentamente com o tempo?

Ela teve um impacto leve, moderado ou grave em sua vida?

Esta é a primeira vez que vocé se sentiu assim, ja se sentiu assim antes ou a de-
pressdo o acompanha na maior parte de sua vida?

Sejam quais forem suas respostas a essas perguntas, este capitulo ira ajuda-lo a com-
preender sua depressdo e a comecar a dar os primeiros passos para se sentir melhor.
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IDENTIFICANDO E AVALIANDO OS SINTOMAS DE DEPRESSAQ

Embora as emogdes geralmente enriquecam nossas vidas, quando em excesso, elas podem
ser perturbadoras. Quando estamos tristes com alguma situagio, isso pode nos ajudar a
compreender o que é importante para nés e da um significado as nossas vidas. Por exem-
plo, se estamos namorando alguém de quem gostamos e o relacionamento termina, geral-
mente nos sentimos tristes. Nossa tristeza nos ajuda a perceber o quanto aquela pessoa era
importante para noés e o quanto gostariamos que o relacionamento continuasse. Essas
emo¢oes nos levam a pensar sobre o que deu errado e o que poderiamos fazer de forma
diferente da proxima vez para termos sucesso em nossos relacionamentos. No entanto, se
depois do rompimento de um relacionamento nossa tristeza se desenvolver até uma de-
pressdo, podemos comegar a nos sentir ndo merecedores de amor e sem esperanca de que
outra pessoa possa gostar de nés novamente. Podemos comegar a ficar na cama e a evitar
o contato com outras pessoas. Em situagdes extremas, nossas emogdes perturbam nossas
vidas e acabam piorando ainda mais as coisas.

Cada pessoa vivencia a depressdo de uma forma um pouco diferente. Portanto, um
primeiro passo para a compreensdo de sua depressdo é avaliar com que frequéncia vocé
experimenta sintomas particulares que, em geral, ocorrem com esse transtorno. Muitas
pessoas acham interessante aprender que todas essas experiéncias variadas podem fazer
parte da depressido. E claro que, se ndo estamos deprimidos de modo grave, podemos sen-
tir apenas alguns desses sintomas ocasionalmente. Mas quando a depressao piora, é co-
mum que muitos desses sinais da doenga estejam ativos quase todos os dias.
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EXERCiCIO: Avaliando os sintomas de depressao

Para ajudar a identificar os sintomas da depressao que vocé esta experimentando, classifique cada
item listado no Inventério de Depressao de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 13.1).
Preencha esse inventdrio periodicamente enquanto vocé utiliza este livro para avaliar como sua
depressao estda mudando e quais habilidades desenvolvidas em A mente vencendo o humor sao mais
valiosas.

Obtenha o escore do inventario somando os nimeros que vocé circulou ou marcou em cada um
dos itens. Por exemplo, se circulou ou marcou 3 em cada item, o seu escore seria 57 (3 X 19 itens).
Se vocé nao conseguiu se decidir entre dois nUmeros para um item ou marcou ambos, adicione
apenas o numero mais alto. Compare seus escores uma ou duas vezes por semana para ver se algum
de seus sintomas esta diminuindo (e, em caso afirmativo, quais sintomas estdao diminuindo e quais
nao estdo).

Registre seu progresso nos escores do Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor
na Folha de Exercicios 13.2. Marque cada coluna com a data em que vocé completou o Inventario de
Depressao. Depois coloque um X na coluna correspondente ao seu escore. E aconselhavel preencher
o inventario a intervalos regulares, por exemplo, semanalmente ou duas vezes por més, em vez de
apenas preenché-lo quando se sentir deprimido. Dessa forma, o grafico de seus escores serd mais
representativo de seu estado de humor ao longo do tempo.

Vocé pode descobrir que seus escores oscilam de semana a semana ou que eles ndao melhoraram
todas as vezes que vocé preencheu o inventario. Em algumas semanas, seu escore pode estar mais
alto (mais deprimido) do que na semana anterior. Isso nao é incomum, tampouco é um mau sinal;
de fato, reflete um padrao de recuperacao vivenciado por algumas pessoas. Um padrdo geral de
escores decrescentes ao longo do tempo é um sinal de que as mudancas que vocé esta fazendo estao
contribuindo para sua melhora.

Dois padroes decrescentes diferentes sdo apresentados no Epilogo deste livro (Figs. E.1 e E.2, p. 284
e 285) para Paulo e Marisa. Se seus escores continuarem aumentando e ndo mudarem por um periodo de
seis semanas, apesar de vocé estar fazendo os exercicios deste livro, esse pode ser um sinal de que vocé
precisa experimentar uma abordagem diferente ou obter ajuda de um profissional da saude.
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.1 Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor

Circule ou marque um nimero para cada item que descreva de modo mais preciso o quanto vocé experimentou cada
sintoma durante a Ultima semana.

Nem um N A maior parte
As vezes Frequentemente
pouco do tempo
1. Humor triste ou deprimido 0 1 2 3
2. Sentimentos de culpa 0 1 2 3
3. Humor irritado 0 1 2 3
4. Menos interesse ou prazer em atividades 0 1 2 3
costumeiras
5. Afastado ou evitando as pessoas 0 1 2 3
6. Achando mais dificil fazer as coisas do 0 1 2 3
que de costume
7. Vendo a mim mesmo como inutil 0 1 2 3
8. Dificuldade de concentracao 0 1 2 3
9. Dificuldade de tomar decisoes 0 1 2 3
10. Pensamentos suicidas 0 1 2 3
11. Pensamentos recorrentes de morte 0 1 2 3
12. Pensando em um plano suicida 0 1 2 3
13. Baixa autoestima 0 1 2 3
14. Vendo o futuro sem esperanca 0 1 2 3
15. Pensamentos de autocritica 0 1 2 3
16. Cansaco ou perda de energia 0 1 2 3
17. Perda de peso significativa ou 0 1 2 3
diminuicdo do apetite (ndo inclui perda
de peso com um plano de dieta)
18. Alteragao no padréo de sono — 0 1 2 3
dificuldade para dormir ou dormindo
mais ou menos do que de costume
19. Diminuicdo do desejo sexual 0 1 2 3
Escore (soma dos nimeros circulados)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.2 Escores do Inventario de Depressao de
A mente vencendo o humor

Escore

57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

15

12

Data

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Novamente, o Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor e a folha de escores
(Folhas de Exercicios 13.1 e 13.2) sdo instrumentos que vocé pode preencher periodicamente
(p. ex., toda semana ou duas vezes por més) para acompanhar as mudangas em seu humor. A pri-
meira vez que completar o inventdrio, vocé tera sua linha de base ou o escore de referéncia. Vocé
pode notar mudangas em seus escores (melhora ou piora) com o passar do tempo conforme for
experimentando diferentes estratégias para melhorar seu humor. Por exemplo, vocé pode come-
car a fazer exercicios, dar os passos necessarios para resolver um problema inquietante, tomar um
medicamento ou comegar uma TCC. Com cada uma dessas intervengdes, a expectativa é de que
seus sintomas de depressdo diminuam, resultando em escores mais baixos no Inventario de De-
pressao de A mente vencendo o humor. Essa é uma forma de avaliar a utilidade das diferentes
abordagens a serem experimentadas.

Os escores no Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor nao sao usados
para diagnosticar depressao. Se vocé acha que esta deprimido, pode levar seu Inventario de De-
pressdo de A mente vencendo o humor preenchido a um profissional da area da satude. Suas res-
postas no inventario ajudam a informar o clinico sobre suas experiéncias, de modo que ele
possa fazer um diagndstico e discutir com vocé os tratamentos disponiveis.

Os sintomas que vocé avalia no Inventario de Depressao de A mente vencendo o hu-
mor sao mudangas cognitivas (pensamento), comportamentais, emocionais e fisicas, assim
como no modelo descrito no Capitulo 2. Observe que os sintomas cognitivos de depressao
incluem autocritica, falta de esperanca, pensamentos suicidas, dificuldade de concentracéio e
pensamentos negativos. As mudangas comuns no comportamento associadas a depressao
incluem afastamento das outras pessoas, ndo fazer muitas das atividades que eram prazero-
sas anteriormente e ter dificuldade em “dar inicio” as atividades. Os sintomas fisicos incluem
insonia, alteracao no padrdo de sono, sentir-se cansado, comer mais ou menos, e alteracdo
no peso. Os sintomas emocionais de depressao podem incluir sentimentos de tristeza, irrita-
bilidade, raiva, culpa e nervosismo. A Figura 13.1 ilustra o perfil dos sintomas de depressao.

* Pensamentos negativos sobre si mesmo o
(autocritica) * Deprimido
* Pensamentos negativos sobre J0° Es,e * Triste
experiéncias na vida (pessimismo) ’b& O\S\o' « Irritado
& ©
; S
* Pensamentos negativos & 2 « Culpado
sobre o futuro (desesperanca) E}
°
e ¥
» Afastamento das outras pessoas %Oo o n )
%, 6‘\\  Dificuldade para dormir
. ivi &
Fazer menos atividades S o
’71'08 ?\e’b * Comer menos ou mais
 Dificuldade em comecar a fazer as coisas
¢ Sentir-se cansado
¢ Baixa motivacao

FIGURA 13.1 Perfil dos sintomas de depressao.

Vocé esta surpreso em saber que alguns desses sintomas sdo caracteristicos de depres-
sao? Algumas pessoas ndo se ddo conta de que disturbios do sono, alteragdo no apetite,
na motivagdo, na concentragdo, ou raiva podem fazer parte da depressdo. E, para muitas
pessoas, 0 sucesso no tratamento da depressdo produz melhora em todos esses sintomas.
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PENSAMENTOS E DEPRESSAO

Aaron T. Beck foi pioneiro na compreensio moderna da depressiao. Nos anos de 1960,
Beck demonstrou que a depressdo era caracterizada por padroes de pensamento que, de
fato, mantinham o humor deprimido. Por exemplo, ele observou que, quando estamos de-
primidos, temos pensamentos negativos a respeito de nés mesmos (autocritica), de nossas
experiéncias (negatividade generalizada) e de nosso futuro (desesperanca). As proximas
secOes descrevem em detalhes esses trés aspectos do pensamento deprimido.

Pensamentos negativos em relacdo a mim mesmo

Antes de iniciar a TCC, Marisa era extremamente autocritica. Por exemplo, ela pensava
“Essas coisas terriveis aconteceram comigo porque sou ma’, “Sou uma péssima mae e uma
pessoa horrivel” e “E minha culpa eu ter apanhado dos meus maridos” Os temas subjacen-
tes a esses pensamentos eram “Nao tenho valor”, “Ndo mereco ser amada” e “Nao sou boa”

Quase todas as pessoas deprimidas tém pensamentos autocriticos. Esses pensamen-
tos sdo prejudiciais, porque contribuem para baixa autoestima, baixa autoconfianga e pro-
blemas de relacionamento, além disso, podem interferir na disposi¢do para fazermos coi-
sas que irdo nos trazer bem-estar.

Para demonstrar como a autocritica tem um papel em nossa vida, lembre-se de
determinado momento em que vocé se sentiu particularmente abatido. Pode ter sido um
momento em que se sentiu sem valor ou ndo merecedor de ser amado. Pinte um quadro
em sua mente do momento em que vocé estava se sentindo mais deprimido e lembre-se
ou imagine o que poderia estar pensando. Vocé teve pensamentos negativos a respeito de
si mesmo? Em caso afirmativo, escreva-os aqui:

Esses pensamentos ilustram os pensamentos autocriticos associados a depressao.

Pensamentos negativos sobre minhas experiéncias de vida

Pensar em suas experiéncias atuais de forma negativa é outra caracteristica do pensamento
depressivo. Com frequéncia, ndo consideramos os acontecimentos por seu valor original:
interpretamos ou distorcemos eventos que ocorrem a nossa volta. Por exemplo, quando
um amigo, parente ou colega de trabalho esta falando, podemos pensar que essa pessoa ¢
negativa, ma ou critica, muito embora possamos nao encarar dessa forma quando nao es-
tamos deprimidos.

O pensamento negativo sobre nossas experiéncias também ¢ um estilo de pensamento
no qual notamos e nos lembramos de aspectos negativos de nossas vidas de forma mais vivi-
da do que dos eventos positivos ou neutros. Por exemplo, quando estamos deprimidos, ten-
demos a olhar e a lembrar de coisas negativas que aconteceram durante o dia e nao das coisas
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positivas. Focar dois dos 10 afazeres que nao foram concluidos no sabado, em vez de nos oito
que foram feitos, seria outro exemplo de pensamento negativo sobre nossas experiéncias.

Pense em uma situagdo recente em que vocé se sentiu particularmente deprimido.
Escreva alguns exemplos de pensamentos nos quais vocé (1) focou os aspectos negativos e
ignorou os positivos ou (2) interpretou os acontecimentos de forma negativa.

Pensamentos negativos sobre meu futuro

Durante sua primeira sessao de terapia, a falta de esperanca de Paulo foi revelada pela se-
guinte afirmacdo: “De que adianta? O resto da minha vida sera repleto de doenga e morte”
Depois da batalha bem-sucedida de sua esposa contra o cincer e da morte de seu bom
amigo Luiz, Paulo comegou a achar que a propria vida e a vida das pessoas proximas a ele
seriam uma sequéncia de tragédias, culminando na sua morte. Ele era incapaz de projetar
qualquer outra coisa que nao fosse um futuro sombrio.

Quando estamos deprimidos, imaginamos que o futuro sera muito negativo. Essa
previsdo ou antecipagdo de que os acontecimentos irdo acabar de forma negativa é chama-
da de “desesperan¢a” Exemplos desse tipo de pensamento incluem “Vou estragar tudo’,
“Ninguém la vai gostar de mim” e “Nao serei bom nisso”. Uma atitude negativa em relagao
ao futuro também pode se manifestar em pensamentos como “Nunca vou sair desta de-
pressdo” ou “De que adianta tentar? Nunca vou melhorar”. Podemos prever que uma con-
versa nao correra bem, que um novo relacionamento ndo dara certo, que um problema
ndo pode ser resolvido ou que ndo ha uma saida para a depressdo. Em sua forma mais ex-
trema, a desesperanca pode estimular pensamentos suicidas.

Para demonstrar como o pensamento negativo sobre o futuro funciona em sua vida,
escreva algumas das previsdes negativas que vocé faz em relagao a seu futuro. Por exem-
plo, vocé pode identificar uma atividade que as vezes gosta de fazer, mas que nao faz quan-
do esta deprimido porque prediz que ela ndo vai acabar bem.
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EXERCiCIO: ldentificando aspectos cognitivos da depressao

A Folha de Exercicios 13.3 lista alguns pensamentos negativos que as pessoas frequentemente tém
quando estao deprimidas. Para ver se vocé teve esses pensamentos negativos e para ajuda-lo a distinguir
entre eles, marque cada pensamento que teve e indique se cada pensamento é negativo em relacéo a
vocé mesmo, a seu futuro ou as suas experiéncias.

FOLHA DE EXERCIiCI0S 13.3 ldentificando aspectos cognitivos da depressao

Marque cada pensamento O pensamento é negativo em
que vocé teve relacdo a mim mesmo, a meu futuro ou as
minhas experiéncias?

1. Nao sou bom.

2. Sou um fracasso

3. Ninguém gosta de mim.

4. As coisas nunca vao melhorar.

5. Sou um perdedor.

6. Sou inutil.

7. Ninguém pode me ajudar.

8. Decepcionei as pessoas.

9. Os outros sao melhores do que eu.

10. Ele(a) me odeia.

11. Estou sempre cometendo erros.

12. Minha vida é um desastre.

13. Ele(a) ndo gosta de mim.

14. Este é um caso perdido.

15. Os outros estao desapontados comigo.

I e [ [ [ O

16. Nao consigo mudar.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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A seguir, encontram-se as respostas da Folha de Exercicios 13.3. Revise as se¢oes
pertinentes deste capitulo para esclarecer as diferencas entre suas respostas e as respostas
fornecidas. Quando sdo dadas duas respostas, ambas sdo corretas.

Respostas da Folha de Exercicios 13.3

L. N0 SOUDOM ... Eu
2. SOU UM fTaCASS0 . .ucvuvueerriecriereitectraeeeeesesseseneeese st sseaesenaeaes Eu
3. Ninguém gosta de mim .......cccccoevivieiriiniciiciccines Eu/experiéncias
4. As coisas nunca vao melhorar ........c.cooccvvcenecenecenencnenenns Futuro
5. SoU UM PErdedor....c.ceuviiiuceeiririreeieieirireeceieetscece e Eu
6. SOUINULL ..ot Eu
7. Ninguém pode me ajudar........ccccccveveuvicuninicnicinieieineennee Experiéncias/futuro
8. Decepcionei as pessoas......coeueeiriiuciniieiiiniieiieeesnnes Eu/experiéncias
9. Os outros sao melhores do que €U .......ccoceeeueurivenecucirinenenee Experiéncias/eu
10. Ele(a) Me 0deia..oouiuieeieiieiiieieieieeeeieeeeee s Experiéncias
11. Estou sempre cometendo erros ..........oceceueerereeueeeurerereenenns Eu
12. Minha vida é um desastre ..........ccecveeureerrercrrinereeneeinereinenenes Eu
13. Ele(a) ndo gosta de mMim.....ccocceureerrecurmneueenecrnecrnecrennenennene Experiéncias
14. Este é um caso perdido........cveeeereeureernencrnineeseneeinieineenes Futuro/experiéncias
15. Os outros estdo desapontados COMIgo ......c.cveuevreecrrecurunnes Experiéncias
16. NE0 cONSIZO MUAAT .....cecvuirieiercrieicieitieeeneieeeenenesenienaes Eu/futuro

TRATAMENTO PARA DEPRESSAO

A boa noticia é que a depressao sempre pode ser superada. A maioria das estratégias ensi-
nadas neste livro foi originalmente desenvolvida para ajudar as pessoas a vencer a depres-
sao. Esta se¢do resume as abordagens de tratamento que tém se mostrado eficazes: terapia
cognitiva, medicamentos, melhora das relagdes interpessoais e ativagdo comportamental.
Pesquisas sugerem que ativagdo comportamental e terapia cognitiva sdo dois dos métodos
mais eficazes para ajudar as pessoas a melhorar e a se manter bem. Juntas, essas duas abor-
dagens sdo com frequéncia referidas como terapia cognitivo-comportamental (TCC). Em-
bora descrevamos as abordagens cognitiva e comportamental separadamente, vocé vai
aprender a utiliza-las de modo simultaneo. Como com outras habilidades, ¢ util aprender
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a usa-las uma de cada vez e combina-las depois que se sentir seguro na utilizagao de cada
uma. Por serem tédo eficazes, enfatizamos essas duas abordagens nao s6 neste, mas também
em outros capitulos deste livro.

As pessoas que unicamente tomam medicamentos estio em maior risco de recaida fu-
tura do que aquelas que combinam medicamento com intervengdes cognitivas e comporta-
mentais. Se vocé ja tem prescricdo de medicamentos para sua depressao, aprender as habili-
dades contidas em A mente vencendo o humor é de grande valia para minimizar a probabili-
dade de ficar deprimido novamente depois que melhorar e parar de tomar os medicamentos.

As segOes seguintes descrevem cada tipo de intervengdo para depressdo. Se vocé esta
deprimido, é melhor comegar pela ativagdo comportamental. Primeiramente, queremos que
vocé tenha uma visdo geral de todos os trés métodos. Descrevemos a ativagdo comporta-
mental por ultimo, de modo que, quando chegar a essa se¢do, vocé pode fazer os exercicios
la descritos durante algumas semanas antes de avangar para outros capitulos deste livro.

Terapia cognitiva

Quando estamos deprimidos, tendemos a notar e a lembrar dos aspectos negativos de nos-
sas experiéncias com mais facilidade do que dos aspectos positivos ou neutros. Também
estamos mais propensos a interpretar os eventos em nossas vidas com um viés negativo.
Quando néao estamos deprimidos, tendemos a interpretar os eventos com um viés positivo.
Por exemplo, suponha que vocé convida trés pessoas para almocar, e duas aceitam o con-
vite. Se esta deprimido, vocé focard a pessoa que ndo veio e talvez até mesmo concluir:
“Ninguém gosta de mim”. Se vocé ndo esta deprimido, é mais provavel que pense: “A maio-
ria das pessoas gosta de mim. Aquela que ndo pdde vir almogar deveria ter outros planos,
pois terd perdido uma boa diversao”

A terapia cognitiva ensina as pessoas a identificar, testar e até mudar seus pensa-
mentos negativos revisando todas as informagdes em suas vidas — positivas e neutras, além
das negativas. Os Capitulos 6 a 9, 11 e 12 ensinam vocé a pensar de modo mais adaptativo
para reduzir a depressdo. Como vocé ja deve ter suposto, este livro é denominado A mente
vencendo o humor porque muitos dos capitulos mostram como fazer mudangas em seu
pensamento que o ajudam a se sentir melhor.

Medicamentos

Embora os medicamentos possam ajudar a tratar a depressdo, nem todas as pessoas depri-
midas se beneficiam com eles. O terapeuta ou outro profissional da saude pode recomen-
dar uma consulta com um psiquiatra ou outro médico que podera avaliar se um medica-
mento seria util ou ndo para vocé. Algumas pessoas se preocupam com os efeitos dos
agentes antidepressivos. Algumas das preocupagdes mais comuns sdo abordadas aqui.

“Como sei se o medicamento vai ajudar?”

Pode ocorrer um processo de tentativa e erro para a prescricdo de antidepressivos. Atual-
mente, existem dezenas de antidepressivos disponiveis, portanto vocé e seu médico nao
podem saber com certeza se um antidepressivo ird funcionar até que vocé o tenha tomado
por algumas semanas. Diversos agentes antidepressivos podem ser prescritos, dependendo
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de seus sintomas particulares e do efeito especifico que vocé e seu médico desejam atingir.
Se o primeiro antidepressivo prescrito para vocé ndo produzir um efeito benéfico, entdo
seu médico vai tentar outros até que o efeito benéfico seja obtido. Diferentemente de mui-
tos outros medicamentos, os antidepressivos com frequéncia levam de 2 a 4 semanas para
atingir seu efeito benéfico. E como vocé pode nao responder de forma positiva ao medica-
mento prescrito inicialmente, poderd levar oito semanas ou mais para que seja alcancado
o nivel terapéutico ideal.

Uma desvantagem dos antidepressivos é que muitos deles tém efeitos colaterais desa-
gradaveis, sobretudo quando sdo tomados pela primeira vez. Os efeitos colaterais incluem
boca seca, sonoléncia e alteragdes de peso, embora esses efeitos geralmente diminuam ou
desaparecam depois que o medicamento é tomado por um periodo de tempo.

“Tomar um medicamento significa que sou louco?”

Quase todas as pessoas ficam deprimidas as vezes. Estar deprimido néo significa que vocé
¢ louco. Se esta deprimido ha muito tempo ou se sua depressdo é muito grave, faz sentido
tentar encontrar meios para se sentir melhor. Se um medicamento ¢ algo que pode ajudar,
entdo ele serd um acréscimo valioso em seu plano para se sentir melhor. Tomar um medi-
camento ndo significa que vocé é louco. Significa que esta disposto a experimentar aborda-
gens diferentes para se sentir melhor. Vocé pode discutir com seu médico as preocupagdes
que tem em relagdo aos medicamentos e também perguntar por quanto tempo precisara
toma-los.

“Por quanto tempo vou precisar tomar medicamento antidepressivo?”

Depois que vocé e seu médico encontrarem um antidepressivo eficaz, provavelmente vocé
ira toma-lo por um ou dois anos, embora algumas pessoas se beneficiem com o uso de an-
tidepressivos por mais tempo. Vocé e seu médico podem avaliar juntos por quanto tempo
o medicamento deve ser tomado. Seja como for, quando recomendar que vocé diminua o
antidepressivo, seu médico ird reduzi-lo gradual e sistematicamente. E importante que
vocé siga as orientagdes médicas ao tomar e ao parar de tomar os agentes antidepressivos.
As doses algumas vezes precisam ser aumentadas e reduzidas lentamente a fim de atingir
os efeitos desejados e minimizar os efeitos colaterais.

Melhorando suas relagdes interpessoais

Alguns tratamentos para a depressdo enfatizam a importancia de melhorar os relaciona-
mentos intimos. Familiares e amigos podem prestar apoio positivo e ajuda-lo a se re-
cuperar da depressdo. Vocé pode utilizar as estratégias ensinadas neste livro para tornar
seus relacionamentos melhores. Uma das pessoas que vocé acompanha neste livro, Vitor,
usou as habilidades que aprendeu para melhorar a relacio com sua esposa, Julia. Outro
livro de autoajuda que utiliza uma abordagem de terapia cognitiva para conflitos de ca-
sais € Love Is Never Enough,' de Beck (New York: HarperColins, 1988). The Seven Princi-
ples for Making Marriage Work,* de Gottman, agora em sua segunda edi¢ao (New York:

' Publicado no Brasil sob o titulo Para além do amor.
* Publicado no Brasil sob o titulo Sete principios para o casamento dar certo.
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Harmony Books, 2014), é outro guia ttil de autoajuda para melhorar seu casamento ou
sua relacdo de compromisso.

Se vocé esta em um relacionamento abusivo ou em um relacionamento com alguém
que o critica constantemente, é mais dificil se recuperar da depressao. Terapia de casal ou
terapia de familia pode ajudé-lo a melhorar condigoes da relagido que podem estar alimen-
tando sua depressao. Se vocé esta sendo abusado fisica ou sexualmente, quase todas as co-
munidades tém programas especiais para ajuda-lo. Vocé pode contatar um centro comuni-
tario local de saide mental ou um profissional da saude para recomendagdes de progra-
mas mais proximos de vocé.

Ativacao comportamental

Se acompanhar suas atividades e os sentimentos de depressdo, vocé descobrira que, quan-
do esta deprimido, fica menos ativo. Por essa razao, uma parte importante da recuperagio
da depressdo é aumentar o numero de atividades que vocé realiza todos os dias. Ainda
mais importante que o nimero de atividades sao os tipos e a qualidade das atividades que
realizamos. Em geral, o maior estimulante para o humor ¢ obtido com atividades que nos
dédo prazer e uma sensacao de realizacio, que nos levam a nos aproximar em vez de evitar
os desafios da vida e que estao conectadas ao que mais valorizamos. Cada um de noés pre-
cisa descobrir a mistura pessoal certa desses diferentes tipos de atividades para melhorar o
humor. Esta se¢do ajuda a descobrir a mistura certa para vocé.

Vocé pode usar um Registro de Atividades para acompanhar suas atividades e des-
cobrir como elas afetam seu humor. Se fizer esse registro durante uma semana, isso ajuda-
rd a identificar o que vocé esta fazendo quando se sente mais e menos deprimido. Além de
identificar suas atividades e estados de humor, o Registro de Atividades pode ser usado
como um guia para ver quais mudangas em seu comportamento podem ajuda-lo a se sen-
tir melhor.

Examine, na Figura 13.2, o Registro de Atividades preenchido por Paulo. Observe
que ele escreveu somente uma ou duas palavras para descrever sua atividade - o suficiente
para fazé-lo se lembrar do que estava fazendo quando voltasse a examinar o registro.
Quando fez mais de uma atividade em um periodo de tempo, Paulo escreveu uma ou duas
das mais importantes (p. ex., “caminhada’, “café da manh4&”) ou uma palavra que descrevia
a experiéncia global (“compras”).

Embora achasse que o Registro de Atividades seria dificil de manter, ele descobriu
que precisava de apenas alguns segundos a cada hora para anotar uma atividade e uma
avaliacdo da depressdao. Observe que, na quinta-feira, das 10 horas as 11 horas da manha,
quando sua depressdo variou bastante, ele escreveu tanto um escore baixo quanto um alto
para demonstrar a mudanga.
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Escreva em cada espaco: (1) Atividade. (2) Avaliacdes do humor (0-100). (Humor que estou avaliando: Depressdo )

Hora Segunda- Terca- Quarta- Quinta- Sexta- Sabado Domingo
-feira -feira -feira -feira -feira
06-07 | Acordando Acordondo Acordondo Acovdendo Acovdendo Acordendo Acordondo
60 70 60 50 60 40 60
07-08 | Tomando Deitado Tomando Tomando Vestindo-me | Tomando Vestundo-me
baniro, na coma bovdno, baniro, 60 banjro, (o)
westindo-me | 80 westindo-me | vestindo-me westindo -me
60 50 50 30
08-09 | Fazendo Vestindo-me | Tomando Tomando Tomando Tomando Servindo
comindrada, |80 coft da coft da coft da caft da cofé da
tomando manphi manind manind manind manphi
café da 50 40 40 20 na igreja
mand 20
40
09-10 | Jogando Tomando Fazendo Fazendo Limpando Dirigindo Fazendo
golfe café da compras na | camindrada | a garagem até o Namdo |caminjrada
40 monid loja de 30 40 20 30
80 ferragens 40
10-11 | Jogando Sentado Covnsertomndo | Telefonando | Limpando Visitondlo Fazendo
golfe e uma a porta 30 pora Nomdo |a garagem Nando e as compras
40 cadeira 30-60 30 criongos 40
80 10
11-12 | Jogando Lendo Consertondo | Coruersando | Limpando OlUrando Fazendo
golfe 80 a porta 30 com Sthvia | a garagem fotos no compros
60 60 30 compwtador |30
com Guio
10
12-13 | Almogando | Almogando | Almogando Almogando | Almogando Almotando | Almogando
com Stlvia com Sthvia | com Silvia 60 20 o fora 20
40 70 20
13-14 | Fazendo Lanondo Larondo Fazendo Vowyrendo a [ndo ao Passeondo
compras com | protos protos terapia goaragem poargue com Silvia
Stvia 40 80 30 50 20 o 20
14-15 | Fazendo Sentado Comindondo |Telefonando | Camindrando |Jogando bola | Relaxando
compros 40 | e wma 20 pora Brewo | com Sthvia com as e cosa
cadeira 40 20 criongos com
80 o Sitlvia 20
15-16 | Fazendo Pagondo Lendo Limpoando Lendo Comnindrondo | Relaxondo
compros contos correspon - a bancada noticias com o com Silvia
50 80 dencia 40 on-line, cachorio 10
20 eserevendo de Nando
e-maily ()
20
16-17 | Desembru- Levando Ajudando a | Ajudando Ajudando Dirigundo Fazendo o
Urando Sitvia ao cozimran a cozinhar | a cozinhor pora cosa Jontow
sacolas de médico 20 40 20 10 10
compras 70
50
17-18 |Sentfado em | Jantando Jantondo Jontando Jontando Jontondo Jontando
wma cadeira | fora 60 com Sthvia 30 20 10 10
60 20

continua
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Escreva em cada espaco: (1) Atividade. (2) Avaliacdes do humor (0-100). (Humor que estou avaliando: Depressdo )
Hora Segunda- Terca- Quarta- Quinta- Sexta- Sabado Domingo
-feira -feira -feira -feira -feira
18-19 | Jantando 6O | Comindrando | Lovando Loavoando Loavoando Larandlo Loyanoo
no shopping |pratos 20 pratos 30 pratos 20 pratos 10 pratos 10
60
19-20 | Assistindo Assistindo a | Jogando Assistindo Telefonando | Sentado em | Assistindo
aTV 60 wm flime no | bawaliro 20 aTV 30 pora Nomodo | wma cadeiva [a TV 20
cnema 50 10 30
20-21 | Assistindo Assistindo a | Jogando Assistindo Assistindo & | Olrando Assistindo
aTV 6o wn flme no | baralivo 20 a TV 40 TV 10 bunn de aTV 20
cnema 50 fotos 30
21-22 | Assistindo Dirigundo Corersondo | Assistindo Assistindo a | Cormersando | Assistindo a
a TV 60 pova cosa 5O | com Stvia a TV 40 TV 10 com Sthvta | TV 20
20 20
22-23 | Assistindo Assistindo a | Assistindo a | Assistindo Assistindo a | Assistindo o | Assistindo a
aTV 60 TV 50 TV 20 aTV 40 TV 10 TV 30 TV 30
23-24 | Delfado na Deitfado na Deitodo na Deitodo na Delfado na Deifodo na Deitodo na
comma. 70 coma. 60 coma 20 comma. 60 comma. 10 coma. 30 coma 20
24-01 | Dormindo Dormindo Dormindo Dorminolo Dorminolo Dormindo Dormindo

LEMBRETES

<

FIGURA 13.2 Registro de Atividades de Paulo.

A relagao entre as atividades e os estados de humor ¢ suficientemente importante
para sugerir que vocé dé uma pausa na leitura deste capitulo até que tenha preenchido um
Registro de Atividades durante uma semana inteira. Depois, continue a leitura deste capi-
tulo. O restante do capitulo sera mais util depois que vocé tiver uma compreensiao maior
da relagdo entre suas atividades e seus estados de humor. A Folha de Exercicios 13.4 é a
primeira de uma série de Folhas de Exercicios que ajudam vocé a aprender como as ativi-
dades podem melhorar seu humor.

Como usar o Registro de Atividades

« Nomeie o humor que vocé estd avaliando.

o Escreva suas atividades para cada hora do dia.

o Para cada hora, avalie seu humor entre 0 e 100, com 0 mostrando que vocé nao experimentou
aquele estado de humor e 100 indicando o maximo que vocé ja experimentou aquele

humor.

» Depois de preencher o Registro de Atividades durante uma semana, procure as relagdes
entre o que vocé faz e seu humor.

Dé uma pausa aqui até que vocé tenha preenchido um
Registro de Atividades durante uma semana inteira.
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EXERCiCIO: Usando o Registro de Atividades

Primeiro escolha um humor (depressao ou humor deprimido, se esses quadros forem o motivo pelo
qual esta lendo este capitulo) que vocé deseja melhorar e escreva o humor aqui:

Humor:
Durante esta semana, vocé vai classificar o humor em uma escala de 0 a 100:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | |

Nem um Um pouco Médio Bastante O maximo
pouco que ja
senti

Preencha seu Registro de Atividades (Folha de Exercicios 13.4) durante uma semana. Para cada hora,
escreva a atividade que estava fazendo e avalie seu estado de humor na escala de 0 a 100. Vocé pode se
esquecer de fazer isso por algumas horas, porém, quanto mais horas vocé preencher durante a semana,
mais ira aprender sobre o humor que esta avaliando. Portanto, se vocé se esquecer de preencher por
um dia, ndo desista — apenas continue as avaliacdes quando se lembrar.

Para ajuda-lo a lembrar de preencher o Registro de Atividades, carregue com vocé uma coépia
ou prepare um lembrete digital para tomar notas sobre suas atividades e estados de humor ao
longo do dia. Nao é necessario preencher a cada hora. A maioria das pessoas consegue lembrar-se
de suas atividades e seus estados de humor por varias horas, portanto vocé serd capaz de fazer o
preenchimento vdrias vezes por dia em vez de a cada hora. Por exemplo, na hora do almoco, vocé
pode escrever todas as atividades realizadas durante a manha e as avaliacbes do humor. Na hora
do jantar, pode fazer o registro do turno da tarde. Na hora de dormir, pode preencher as atividades
realizadas a noite.
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.4 Registro de Atividades

Escreva em cada espaco: (1) Atividade. (2) Avaliagées do humor (0-100). (Humor que estou avaliando: )

Segunda- Terca- Quarta- Quinta- Sexta-

-feira -feira -feira -feira -feira Sabado Domingo

Hora

06-07

07-08

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-01
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Suas respostas para a Folha de Exercicios 13.5 ajudam a identificar as atividades que
vocé deve mudar para se sentir melhor. Consulte o Registro de Atividades preenchido por
Paulo (Fig. 13.2, p. 196 e 197) e veja como ele respondeu as perguntas na Folha de Exerci-
cios 13.5 (Fig. 13.3).

EXERCiCIO: Aprendendo com meu Registro de Atividades

Agora que vocé registrou seus estados de humor e atividades durante uma semana, analise seu Registro
de Atividades para encontrar padroes. A Folha de Exercicios 13.5 lista algumas perguntas que o ajudam
a aprender a partir do seu Registro de Atividades.

FOLHA DE EXERCICIOS 13.5 Aprendendo com meu Registro de Atividades

1. Meu humor mudou durante a semana? Em caso afirmativo, como? Que padrdes consegui observar?

2. Minhas atividades afetaram meu humor? Em caso afirmativo, como?

3. O que eu estava fazendo quando me senti melhor? Essas atividades sao de grande interesse para mim? Que
outras atividades eu poderia realizar que também fariam eu me sentir melhor?

4. O que eu estava fazendo quando me senti pior? Essas atividades sao de grande interesse para mim? Em caso
afirmativo, existe alguma forma de realiza-las para me sentir melhor?

5. Houve certas horas do dia (p. ex., manhas) ou da semana (p. ex., fins de semana) em que me senti pior?

6. Ha alguma coisa que eu poderia fazer para me sentir melhor durante esses periodos?

7. Houve certas horas do dia ou da semana em que me senti melhor? Posso aprender alguma coisa Util com
isso?

8. Olhando para minhas respostas a estas perguntas, que atividades posso planejar para a proxima semana a fim
de aumentar as chances de me sentir melhor? E durante as semanas seguintes?

A mente vencendo o humor, segunda edicao. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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. Meu humor mudou durante a semana? Em caso afirmativo, como? Que padrdes consegui observar?
Sim, mew humor mudow. Depois gue fico deprimido, parece gue vol duwor hovas.
Alguns dias ndo foram o ruins.

. Minhas atividades afetaram meu humor? Em caso afirmativo, como?

Sim. Nos dias em gue eston muito otupado me sinfo um pouco mellor. Quando eston com
pessons de guen gosto, como minha esposa, mens fllos e netos, geralmente me sinto mellov.
Quando estow soznho e apenas sentado em uma cadeiva, costumo ficor ruminando as
cosas e me sinfo plotr.

. O que eu estava fazendo quando me senti melhor? Essas atividades sdo de grande interesse para mim?

Que outras atividades eu poderia realizar que também fariam eu me sentir melhor?

Fazer colsas com Silvia — ela € uma pesson alegre e significa muito para mim. Consertor a
porta — senti-me WL, Serviv o café da manhd na greja € agradinvel , porgue falo com as
pessons e tendo a chance de ser dfil. Sum, passar um tempo com mens netos. Jogar mads golfe.
Ser voluntério mais wezes nas atividades da igreja. Levar Sthivia para jontor fova.

. O que eu estava fazendo quando me senti pior? Estas atividades sao de grande interesse para mim? Em caso
afirmativo, existe alguma forma de realiza-las para me sentir melhor?

Sentado em minha cadeira pernsondo — preocupado com o dindeiro acabhondo.

Telefovema de Nando na guinta-felra — mindra veta Nivea guebrow o brago.

Sim, sdo de grande nteresse pora mim — € necessario Wodar com as situagdes dificeis on
plovejor o gue fazer. Talwez, em wez de apenas me preocupar, en poderia conaersor

com Sthvia e decidiv como resolver a sitnagdo.

. Houve certas horas do dia (p. ex., manhas) ou da semana (p. ex., fins de semana) em que me senti pior?
Senti-me plor durante as manhds até ew comecar a fazer alguma colsa.
Senti-me plor no comego da semana.

. Ha alguma coisa que eu poderia fazer para me sentir melhor durante esses periodos?

Acho gue ajuda tomar bandro, vestir-me. As comindradas porecem oajudor, embora ew

nio tenira vontade de fazl-las guando estoun deprimido. Sair de casa ajuda nos das ruins.
Estor por perto ow ajudar owtras pessoas costuma levantor men humor.

. Houve certas horas do dia ou da semana em que me senti melhor? Posso aprender alguma coisa util com isso?
Gevalmente me senti melor no final do dia. Esta semana me senti mellvor na sexta—feira,
no sdbado e no domingo. Iss0 me mostra gue mewns plores estados de huwmor nio duwram poara
sevpre. Costumo ficar mais pricimo das pessons nos fins de semana, o gue ajuda maiito.
Talnez ew possa descobrin algumas formas de wer mals pessons duwrante a semana.

. Olhando para minhas respostas a estas perguntas, que atividades posso planejar para a préxima semana a fim de
aumentar as chances de me sentir melhor? E durante as semanas seguintes?

Covsertor as colsas da casa. Planejor mals atividades — especialmente colsos gue ervolvem

as pessons de guem gosto.

Visitor meuns netos. Levar o cachorro de Nando para comindor. Passowr menos tempo sentado
sozndo. Ser voluwntdrio mais wezes na greja.

FIGURA 13.3 O que Paulo aprendeu com seu Registro de Atividades.
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Como vocé pode observar, Paulo aprendeu muito com seu Registro de Atividades.
Dependendo do estado de humor que acompanhou, vocé pode ter aprendido uma varie-
dade de coisas por meio da observacdo de suas alteracdes de humor. Pessoas deprimidas
frequentemente notam que, conforme se tornam mais ativas, isso as ajuda a se sentir
melhor. Escreva aqui uma ou mais ideias sobre por que vocé acha que as atividades ajuda-
riam a melhorar seu humor.

Nao sabemos com certeza por que as pessoas deprimidas frequentemente se sentem
melhor quando estido mais ativas. Apresentamos aqui algumas possiveis razdes:

« Alguns tipos de atividades, como caminhar, aumentam as substancias quimicas
associadas ao bem-estar.

« Quando estamos fazendo nada, com frequéncia pensamos em coisas negativas re-
petidamente. A atividade ajuda a nos distanciarmos de pensamentos negativos.

 Asatividades podem nos dar oportunidade de obter realizagao (p. ex., organizar
uma sala ou a escrivaninha), fazer alguma coisa prazerosa (p. ex., conversar com
alguém de quem gostamos) ou resolver um problema (p. ex., comegar a traba-
lhar em algo que precisa ser feito). Cada uma dessas experiéncias — realizagao,
prazer, resolver coisas que queremos evitar - pode ajudar a nos sentirmos um
pouco melhor. Fazer atividades que sao importantes para nds ou que estio asso-
ciadas a coisas ou a pessoas que valorizamos ajuda a criar um significado em
nossa vida. Em geral, as pessoas se sentem melhor quando a vida tem um signi-
ficado ou propdsito.

Como um primeiro passo no tratamento da depressdo, frequentemente ¢ util au-
mentar as atividades — em especial as prazerosas, aquelas que criam uma sensa¢ao de rea-
lizagao, as que nos ajudam a resolver em vez de evitar as coisas, e aquelas que refletem
nossos valores. Quando realizamos tais atividades, geralmente nos sentimos melhor.

Para verificar se isso funciona para vocé, preencha novamente o Inventario de Depres-
sdo de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 13.1) e escreva seu escore atual na
Folha de Exercicios 13.2. Ele pode ser maior, menor ou o mesmo de quando vocé o preen-
cheu pela primeira vez. A seguir, use a Folha de Exercicios 13.6 para programar alguns dos
tipos de atividades que vocé identificou na Folha de Exercicios 13.5, sobretudo aquelas
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que tém probabilidade de melhorar seu humor. Observe que a Folha de Exercicios 13.6 é
semelhante a um Registro de Atividades, mas é chamada de Cronograma de Atividades,
porque vocé vai anotar atividades planejadas antecipadamente com a expectativa de que
fazer mais coisas ira ajudé-lo a se sentir melhor.

Planeje varias atividades todos os dias. Experimente misturar atividades diferentes.
Se vocé é uma pessoa que se ocupa muito fazendo principalmente coisas que cumprem al-
gum objetivo, entdo pode se beneficiar mais acrescentando atividades prazerosas. Em con-
trapartida, se vocé é alguém que ja faz muitas atividades prazerosas, pode estimular muito
mais seu humor acrescentando atividades que realizam algo ou resolvem algo que esta evi-
tando. A Figura 13.4 mostra as atividades que Paulo registrou em seu Cronograma de Ati-
vidades.

Atividades prazerosas: Fazer wma camindrada com Sthvia, visitar o3 wetos, jogar golfe, jogor bola com
o cachoriro de Nando, corwidar wns amigos pora almogor, organizor v jogo de baralio, r ao
cinema, levor Sthia para jontor fora, r ao recifal de minha weta, o misica enguanto dirijo,
prestor atengdo ao conto dos pdssaros e as floves guando eston ao ar livve, observar as criongas
brincando na vizinhonga , olivor poara as estrelas o noite, desfridtor o avroma da comida sendo
prepovada.

Atividades que atingem um objetivo: Consertar a torneira gue estd pingando, construiv
wma casa de passorindno, pagor os contas, orgonizor minhas fotos

Mgitais, limpar a goragem, lavoar as roupas, telefonor pora saber sobre as vagas pora
trabpolivo voluntdrio na greja.

O que posso fazer para comecar a resolver as coisas que venho evitando: Telefonar para marcor wma
consulta com o médico, levandor da cama mediatomente e fomoar wmnm bandro

(e especial guando estou me sentindo deprimido), conmersar com Stlvia sobre algumas de
minhas preocupagdes, pedinr a Silvia gue me ajude a ploavejor atividades pora colocor e men
ronogroma. guomoo me sentinr muito deprimido para fazer ss0 sozinbo.

Atividades que vao ao encontro de meus valores: Assuuniny mals trabalivo voluntirio na

greja, ajudon o netos comn sewns deveres de casa, oferecer-me pora consertor o
portio do vizinho, dizer algo positivo para alguém todos o dias, visitar men
amigo gue esti no hospifal.

FIGURA 13.4 Lista do Cronograma de Atividades de Paulo.
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Programe atividades que sao prazerosas ou que atingem algum objetivo

Planejando e realizando atividades que sdo prazerosas ou que atingem algum objetivo,
vocé faz mudangas comportamentais que reduzem sua depressao.

Realizar 10 atividades prazerosas em uma semana provavelmente ajudara vocé
mais do que fazer apenas cinco.

Realizar atividades que sdo muito prazerosas provavelmente ajudara vocé mais do
que fazer atividades que sdo pouco prazerosas.

Pessoas diferentes gostam de atividades diferentes. Escolha atividades que sejam
adequadas a seus interesses e valores.

Atividades prazerosas ndo precisam ser caras ou demoradas.

Exemplos de atividades prazerosas incluem conversar com um amigo, ouvir musi-
ca, jogar um game no computador, fazer uma caminhada, sair para almogar, assis-
tir a um programa favorito na TV ou um evento esportivo, brincar com seu filho.
Esses sdo eventos do dia a dia que também sdo prazerosos.
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EXERCiCIO: Planejando atividades

Antes de preencher a Folha de Exercicios 13.6, escreva pelo menos algumas atividades que vocé deseja
planejar para cada dia. Se for util, vocé podera revisar a Folha de Exercicios 13.5, especialmente suas
respostas as perguntas 3, 6 e 8. Serd de grande valia pensar em vdrias atividades em cada categoria e

distribui-las durante a semana.

Atividades prazerosas:

Atividades que atingem um objetivo:

O que posso fazer para comecar a resolver as coisas que venho evitando:

Atividades que vao ao encontro de meus valores:

Algumas atividades podem se enquadrar em diversas categorias. Por exemplo, fazer caminhadas e exer-
citar-se pode ser prazeroso para uma pessoa, pode ser uma realizacdo para outra e pode se adequar a um
valor de realizar atividades saudaveis para uma terceira pessoa. Se vocé vem evitando fazer exercicios ha
algum tempo, isso pode ser uma superacdo da esquiva. Coloque as atividades na categoria que fizer mais
sentido para vocé. O importante é realizar atividades em cada uma das quatro areas durante a semana.
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 13.6 Cronograma de Atividades

Consultando o exercicio “Planejando atividades” (p. 205), use esta Folha de Exercicios para programar algumas ativi-
dades. Escreva os horarios e os dias da semana em que vocé planeja realiza-las. Caso surja alguma atividade mais
prazerosa ou mais importante, vocé pode realiza-la durante esse periodo de tempo. Se fizer algo diferente durante
algum periodo de tempo, risque o que vocé havia planejado e escreva o que realmente fez. Para cada periodo de
tempo no qual planejou uma atividade, escreva: (1) Atividade. (2) Avaliagdes do humor (0-100).

(Humor que estou avaliando: )

Hora | Segunda-feira | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira Sabado Domingo

06-07

07-08

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-01

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Depois que vocé realizou as atividades da Folha de Exercicios “Cronograma de
Atividades” ao longo de uma semana, preencha novamente o Inventario de Depressao
de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 13.1) e anote seu escore na Folha de
Exercicios 13.2. Mediante a comparagdo de seus escores antes e depois da semana de ati-
vidades, vocé pode verificar se a programagdo de atividades faz diferenca em como se
sente. Mesmo pequenas alteragdes em seus escores demonstram que discretas mudangas
nos comportamentos produzem melhora em seu estado de humor. Dependendo do nivel
de depressdo, pode ser necessario fazer o Cronograma de Atividades durante varias se-
manas antes que vocé consiga identificar uma melhora perceptivel do humor em seus
escores da depressao.

Perguntas acerca do Cronograma de Atividades

As perguntas e respostas a seguir podem ajudar caso seu humor nao melhore quando vocé acrescentar
atividades a sua semana.

“E se eu ndo quiser fazer as atividades que programei?”

Se vocé ndo quiser fazer uma atividade, veja se consegue realiza-la pelo menos parcialmente, mesmo
que por alguns minutos. Frequentemente, ndo nos sentimos motivados para fazer coisas até que de fato
comecemos a fazé-las. Vocé pode se surpreender ao constatar que a motivagdo vem depois de fazer al-
guma coisa em vez de vir antes, em especial quando estamos deprimidos.

Se vocé pulou uma ou mais atividades em sua programacao, procure nao ficar desanimado nem
seja critico consigo mesmo. Apenas recomece do ponto onde esta e faga a atividade seguinte em sua
programacao. Se quiser, vocé pode reprogramar as atividades que deixou de fazer para outro momento
durante a semana. O objetivo do Cronograma de Atividades ¢ aumentar o nimero e os tipos de ativida-
des que vocé realiza, em vez de completar perfeitamente cada atividade planejada. Se fizer o Cronogra-
ma de Atividades por varias semanas, vocé podera achar mais facil realizar mais atividades ao fim des-
sas semanas.

“E se eu nado gostar das atividades tanto quanto gostava antes?”

Se vocé decidir experimentar a programagdo de atividades como um primeiro passo na redugao da de-
pressdo, ndo espere achar as atividades tao prazerosas ou satisfatorias quanto achava antes de ficar de-
primido. Paulo, por exemplo, gostava muito de golfe antes de ficar deprimido, no entanto, descobriu
que jogar golfe nao era tdo satisfatorio quando estava deprimido. Se comparasse seu prazer no golfe
quando estava deprimido com sua satisfagao anterior com essa atividade, Paulo poderia concluir: “Isto
nao ¢ bom. Nao estou me divertindo como costumava me divertir antes” Em consequéncia desses pen-
samentos, ele poderia, na verdade, sentir-se ainda mais deprimido depois de jogar golfe. Entretanto, se
comparasse sua satisfacao no golfe com ficar sentado em casa fazendo nada, ele pensaria: “Foi bom eu
ter vindo jogar golfe. Pelo menos me diverti um pouco. Foi melhor do que ficar sentado em casa me
sentindo triste”

continua
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Perguntas acerca do Cronograma de Atividades (continuacao)
“E se eu nao gostar das atividades?”

Observe o que esta passando por sua mente enquanto realiza as atividades. Se estiver fazendo algo que
achava que seria agradavel (como caminhar pelo parque) e ainda assim estiver pensando em coisas ne-
gativas a cada passo que d4, vocé ndo ira desfrutar dessa atividade. Quando vocé se descobrir ruminan-
do coisas negativas enquanto faz as atividades, procure focar a atividade em si e buscar algo em relagdo
ao qual se sente bem (prazer, realizagdo, superar a esquiva, agir de acordo com seus valores). Nao fique
desanimado se continuar voltando aos pensamentos negativos, porque isso é comum na depressao.
Vocé, em alguns momentos, pode ter de recuar um pouco para procurar as partes boas da atividade.
Ter a consciéncia de que estd a deriva em seu pensamento negativo é muito bom, porque da a vocé a
opgao de tentar fazer algo diferente.

Algumas pessoas, especialmente aquelas que estao deprimidas ha muito tempo, tém dificuldade
de experimentar estados de humor positivos. Se esse for o seu caso, procure captar cada experiéncia
positiva, por menor que seja. Uma estratégia util para muitas pessoas que querem vivenciar mais prazer
é praticar a “captacdo do prazer”. Isso envolve ndo sé realizar atividades, mas procurar ativamente o
prazer enquanto as desenvolve.

Com frequéncia, é de grande ajuda iniciar observando suas experiéncias sensoriais (visao, olfato,
tato, audicdo e paladar). Preste atengdo a todos os cinco sentidos ao longo de seu dia. Observe as textu-
ras, os sons, os odores e as imagens que vocé acha pelo menos um pouco prazerosos. Quando comer al-
guma coisa, aprecie o sabor. Quando sair, pare e inspire profundamente na busca de algum aroma que
possa ser agradavel. Sinta o ar sobre sua pele. A temperatura é quente ou fria? Escute os sons que sdo
interessantes ou agradaveis, como o canto dos passaros ou até mesmo os de um motor em funciona-
mento. Olhe para as cores a sua volta; observe as pessoas que parecem agradaveis ou bem-humoradas.
E util conseguir vivenciar, mesmo que por um pequeno instante, uma reagio positiva a algo. Esses pe-
quenos instantes podem ser capturados ao longo do dia.

Com o tempo, ficara mais facil experimentar estados de humor positivos com maior regularidade
e por periodos mais longos. Entre no espirito de saborear pequenas partes de suas experiéncias. Depois
que fizer isso, vocé poderd aumentar seu prazer nas atividades, procurando seus aspectos positivos. Por
exemplo, vocé pode gostar de ouvir um pedago de uma conversa engragada por acaso ou ter uma inte-
ragdo amistosa com um vendedor. Quando deliberadamente fazemos a escolha de procurar aspectos
positivos em nosso dia, estamos abrindo uma janela que permite que as experiéncias positivas entrem.
Ao mesmo tempo, quando estamos ativamente olhando para os aspectos positivos, nossa mente esta
menos focada nos aspectos negativos.

E importante executar o Cronograma de Atividades por vérias semanas até que seus
escores no Inventario de Depressido de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios
13.1) demonstrem alguma melhora. Depois que vocé achar mais facil realizar mais ativida-
des durante o dia, provavelmente estard pronto para aprender e praticar as habilidades en-
sinadas nos Capitulos 5 a 12, o que produz melhoras adicionais em seu estado de humor.
Quando estiver se sentindo melhor e seus escores de depressdo estiverem mais baixos do
que quando vocé comegou, va até o Capitulo 5 e conhega os passos seguintes. Enquanto
aprende a dominar as novas habilidades de A mente vencendo o humor, continue a realizar
os tipos de atividades que o ajudam a se sentir melhor.
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Resumo do Capitulo 13

Depressao nao descreve apenas um estado de humor; ela também envolve mudangas no pen-
samento, no comportamento e no funcionamento fisico.

O Inventério de Depressdo de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 13.1) pode
ser usado para avaliar os sintomas de depressdao. Os escores semanais no inventario podem
ser registrados na Folha de Exercicios 13.2 para acompanhar as alteracbes em sua depressao
enquanto vocé aprende a dominar as habilidades de A mente vencendo o humor.

Existem muitos tratamentos eficazes para a depressao, incluindo TCC, melhorar suas relagoes
interpessoais e usar medicamentos.

As pessoas que aprendem as habilidades ensinadas em A mente vencendo o humor tém indices
mais baixos de recaida para depressao do que aquelas tratadas somente com medicamentos.

Quando estamos deprimidos, apresentamos a tendéncia a ter pensamentos negativos a respeito
de nés mesmos, de nossas experiéncias e do futuro.

A TCC para depressao ajuda vocé a aprender novas formas de pensamento e comportamentos
para melhorar seus estados de humor de forma duradoura.

Acompanhar e analisar suas atividades e seus estados de humor em um Registro de Atividades ajuda
a descobrir as relacoes entre comportamento e depressao (Folhas de Exercicios 13.4 e 13.5).

Um Cronograma de Atividades (Folha de Exercicios 13.6) pode ser usado para planejar atividades
que sdo prazerosas, realizar alguma coisa, ajudar na superacao da esquiva e/ou ir ao encontro de
seus valores. Usar um Cronograma de Atividades dessa maneira durante varias semanas estimula
o humor.
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Compreendendo sua Ansiedade

\/océ pode estar lendo A mente vencendo o humor para obter ajuda a fim de lidar com a
ansiedade. Embora seja muito comum, a ansiedade ¢ um dos estados de humor mais
perturbadores que experimentamos. Algumas pessoas se sentem ansiosas a maior parte do
dia e outras experimentam ansiedade em situagdes particulares.

Uma das mulheres descritas e acompanhadas neste livro, Marcia, experimentava
ataques de panico e muita ansiedade quando precisava voar de avido. Havia muitos dias
em que Marcia ndo experimentava qualquer ansiedade; no entanto, quando se sentia an-
siosa, isso muitas vezes era tdo intenso que tinha de ser atendida no servico de emergén-
cia. Ela também considerava a possibilidade de rejeitar uma promogéo, porque nao queria
entrar em um avido ou ter mais ataques de panico.

Marcia tinha consciéncia dos tipos de situacdo que a deixavam ansiosa. Para ou-
tras pessoas, a ansiedade pode parecer praticamente um mistério, em especial quando
ela parece “surgir do nada” Quando vocé aprender mais sobre a ansiedade e fizer os
exercicios deste livro, provavelmente tera melhores condi¢des de identificar o que desen-
cadeia sua ansiedade.

A palavra “ansiedade” é por vezes usada para descrever o nervosismo temporario ou
o medo que experimentamos antes e durante experiéncias de vida desafiadoras, como uma
entrevista de emprego ou um exame médico. Também ¢ usada para descrever tipos mais
persistentes de ansiedade, como fobias (medo de coisas ou situagdes especificas, como al-
tura, animais, insetos, voar de avido), ansiedade social (medo de parecer tolo e/ou ser cri-
ticado ou rejeitado em situagdes sociais), transtorno de panico (sentimentos intensos de
ansiedade nos quais as pessoas percebem-se prestes a morrer ou enlouquecer), transtorno
de estresse pos-traumatico (lembrancas repetidas de traumas terriveis com alto nivel de
sofrimento), preocupagdes com a satide (preocupagdes persistentes sobre ter uma doenga
ou problema fisico, apesar de ser considerado sadio em exames médicos) e transtorno de
ansiedade generalizada (caracterizado por preocupagdes frequentes e sintomas fisicos de
ansiedade).

Pense em sua ansiedade por um minuto:

Qual a primeira vez que vocé recorda de ter se sentido ansioso?

Vocé se sente ansioso a maior parte do tempo
ou apenas ocasionalmente?

Sua ansiedade é leve, moderada ou grave?

Vocé se sente ansioso durante todo o dia ou
apenas em situagdes particulares?
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Se vocé se sente ansioso em situacOes particulares, escreva os tipos de eventos ou
situacoes:

Sinto-me ansioso quando

Sinto-me ansioso quando

Sinto-me ansioso quando

Sinto-me ansioso quando

Agora que vocé ja identificou alguns dados sobre sua ansiedade, o exercicio a seguir
ajuda a compreender melhor os tipos de sintomas que experimenta quando estd ansioso.
Todas as pessoas tém suas formas particulares de se sentir ansiosas. A identificagio dos
proprios padroes ajuda a focar as experiéncias particulares que gostaria de mudar.

EXERCiclO: ldentificando e avaliando os sintomas de ansiedade

Para especificar quais sintomas vocé experimenta quando estd ansioso, avalie os sintomas listados
no Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 14.1). Preencha o
inventario uma vez por semana enquanto vocé esta aprendendo métodos para manejar sua ansiedade,
de modo que possa determinar quais habilidades de A mente vencendo o humor sdo mais eficazes e

também acompanhar seu progresso.

Obtenha o escore para o Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor somando os
numeros que vocé circulou ou marcou em cada item. Por exemplo, se vocé marcou 3 para cada item,
seu escore € 72 (3 x 24 itens). Se ficou indeciso entre dois nimeros para um item e circulou ambos,

some apenas o maior.

Para acompanhar seu progresso, registre os escores do Inventario de Ansiedade de A mente
vencendo o humor na Folha de Exercicios 14.2. Marque cada coluna na parte inferior com a data em
que completou o Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor. Depois coloque um X na

coluna correspondente a seu escore.
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FOLHA DE EXERCICIOS 14.1

Inventario de Ansiedade de

A mente vencendo o humor

Circule ou marque um numero para cada item que descreva de modo mais adequado o quanto vocé experimentou
cada sintoma na ultima semana.

Nem um | A maior
pouco As vezes | Frequentemente | parte do
tempo
1. Nervosismo 0 1 2 3
2. Preocupacao 0 1 2 3
3. Tremores, palpitacdo, espasmos musculares 0 1 2 3
4. Tensao muscular, dores musculares, nevralgia 0 1 2 3
5. Inquietagao 0 1 2 3
6. Cansaco facil 0 1 2 3
7. Falta de ar 0 1 2 3
8. Batimento cardiaco acelerado 0 1 2 3
9. Transpiragao (nao resultante de calor) 0 1 2 3
10. Boca seca 0 1 2 3
11. Tontura ou vertigem 0 1 2 3
12. NAausea, diarreia ou problemas estomacais 0 1 2 3
13. Aumento na urgéncia urinaria 0 1 2 3
14. Rubores (calores) ou calafrios 1 2 3
15. Dificuldade para engolir ou “né na garganta” 0 1 2 3
16. Sentindo-se tenso ou excitado 0 1 2 3
17. Facilmente assustado 0 1 2 3
18. Dificuldade de concentracao 0 1 2 3
19. Dificuldade para adormecer ou dormir 0 1 2 3
20. Irritabilidade 0 1 2 3
21. Evitando lugares onde posso ficar ansioso 0 1 2 3
22. Pensamentos de perigo 0 1 2 3
23. Sentindo-me incapaz de lidar com as dificuldades 0 1 2 3
24. Pensamentos de que algo terrivel ird acontecer 0 1 2 3
Escore (soma dos nimeros circulados)

A mente vencendo o humor, segunda edicao. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumério).
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FOLHA DE EXERCIicIOS 14.2 Escores do Inventario de Ansiedade de
A mente vencendo o humor
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copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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O Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor e a folha de escores (Folhas de
Exercicios 14.1 e 14.2) sdo instrumentos que vocé pode preencher periodicamente (p. ex., toda
semana ou duas vezes por més) para acompanhar as mudangas em sua ansiedade. Seu primei-
ro escore do inventario é chamado de linha de base ou escore inicial. Vocé pode observar mu-
dangas em seus escores (melhora ou piora) ao longo do tempo, enquanto experimenta diferen-
tes estratégias para reduzir sua ansiedade. Por exemplo, vocé pode comegar aprendendo as es-
tratégias contidas neste livro, dar os passos para resolver um problema inquietante ou comegar
uma terapia cognitivo-comportamental (TCC). Com cada uma dessas intervengoes, vocé deve
esperar que a frequéncia e a gravidade dos sintomas diminuam, resultando em escores mais
baixos no Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor. Essa é uma forma de avaliar
a utilidade das diferentes abordagens que vocé resolve experimentar.

Os escores do Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o humor nao sao usa-
dos para diagnosticar ansiedade. Se vocé acredita que esta ansioso, pode levar seu Inventa-
rio de Ansiedade de A mente vencendo o humor preenchido para um profissional da sadde.
Suas respostas no inventario ajudam a informar o clinico acerca de suas experiéncias, de
modo que ele possa fazer um diagnoéstico e discutir com vocé os tratamentos disponiveis.

Os sintomas que vocé avalia no Inventario de Ansiedade de A mente vencendo o hu-
mor incluem mudanqas cognitivas (pensamento), comportamentais, emocionais e fisicas,
como no modelo descrito no Capitulo 2 (p. 7) que vocé usou para ajudar a compreender seus
problemas. Observe que os sintomas cognitivos de ansiedade incluem pensamentos sobre
perigo ou coisas ruins acontecendo e de que vocé ndo sera capaz de lidar adequadamente
com as dificuldades e com varias outras preocupagdes. Esses pensamentos frequentemente
ocorrem como imagens, nao apenas palavras. Quando ansiosos, tendemos a evitar situagoes
e lugares onde podemos nos sentir desconfortaveis ou ansiosos. A evitagido é o comporta-
mento mais comum associado a ansiedade. Existem muitos sintomas fisicos de ansiedade,
incluindo dificuldade de respirar, batimento cardiaco acelerado, boca seca, transpiragio, ten-
sao muscular, tremores, vertigem, ndusea ou distirbios gastrintestinais, calordes ou calafrios,
urinagao frequente, inquietude e dificuldade para engolir. Varias palavras sdo usadas para
descrever um humor ansioso, como “nervoso’, “em panico” ou “excitado”.

A Figura 14.1 resume os tipos de sintomas comuns na ansiedade. A boa noticia é
que a TCC e as habilidades de A mente vencendo o humor sao altamente eficazes na redu-
¢ao desses sintomas.

As experiéncias na vida podem contribuir para desencadear ansiedade, como trau-
ma (ser fisica, emocional ou sexualmente abusado ou provocado; envolver-se em acidente
automobilistico; estar no meio de uma guerra); doengas ou mortes; coisas que nos ensi-
nam (“As cobras vao picar vocé”, “Se vocé se sujar, vai ficar doente”); coisas que observa-
mos (um artigo no jornal sobre um acidente aéreo, “Meu coragdo disparou”); e expe-
riéncias que parecem demasiadas para conseguir lidar com elas (fazer uma palestra em
publico, promogdo ou demissdo profissional, ter um novo bebé). A ansiedade de Marcia
comegou apds a morte de seu pai. Naquela época, ela se sentiu sobrecarregada e teve maior
dificuldade para enfrentar os problemas. Comegou a ter a expectativa de que outra catas-
trofe ocorreria e que nao conseguiria lidar com isso.

Todas essas mudangas fisicas, comportamentais e de pensamento que experimenta-
mos quando estamos ansiosos fazem parte das respostas de ansiedade denominadas “luta,
fuga ou congelamento”. Essas trés respostas podem ser adaptativas quando enfrentamos o
perigo. Para ver como isso acontece, imagine estar em uma cidade nova. Vocé decide dar
uma caminhada a noite e acaba se perdendo em uma rua escura. Nota que um homem
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FIGURA 14.1 Perfil dos sintomas de ansiedade.

grande, a mais ou menos 20 metros de distancia, esta vindo em sua dire¢do. Vocé acha que
ele o viu e que vai ataca-lo e rouba-lo. O que vocé deve fazer? Uma opgao seria lutar. Para
fazer isso, seu coragdo bateria mais rapido, sua respiragdo aceleraria e seus musculos se
contrairiam. A transpira¢do ajudaria a refrescar o corpo. Como vocé pode observar, todas
essas mudangas corporais sdo Uteis em tal situagdo. Essas mudangas compdem a resposta
de “luta”.

Mas talvez vocé nao ache que lutar com o homem seja uma boa ideia. Talvez ache
melhor correr. Para correr rapido, iria precisar de um batimento cardiaco acelerado, muito
oxigénio, tensdo muscular e transpiragao. Portanto, as mesmas mudancgas fisicas que com-
poem a resposta de “luta” integram a resposta de “fuga”. Vocé simplesmente usa a energia
extra para correr, em vez de ficar e lutar. Com um pouco de sorte, correr pode salva-lo de
ser atacado.

Uma terceira resposta que poderia funcionar bem seria congelar. Talvez 0 homem nao
o tenha visto ainda, e, se vocé ficar imével, ele talvez nem note sua presenca. Nesse caso, um
congelamento total iria exigir que vocé tivesse os musculos muito tensos e rigidos. Com o
torax apertado, até mesmo sua respiragao seria imperceptivel para o homem. Esses tipos de
mudangas fisicas que o ajudam a ficar imével fazem parte da resposta de “congelamento”

Essas trés respostas a ansiedade - luta, fuga e congelamento - sdo boas reagoes ao
perigo. A ansiedade ¢ adaptativa quando o perigo é real e grave. Portanto, nao queremos
nos livrar completamente dela. Pense na ansiedade como semelhante a resposta a dor: se-
ria muito arriscado se ndo sentissemos dor, porque ndo saberiamos afastar nossas maos de
um fogdo quente. Da mesma forma, dependemos de nossa resposta a ansiedade para nos
alertar dos perigos que devemos enfrentar ou manejar.

Infelizmente, também experimentamos ansiedade quando assistimos a um filme so-
bre um assalto ou quando estamos diante de um grupo de pessoas para fazer um discurso.
Este livro ensina métodos para reduzir sua ansiedade quando nao hd presenga de um peri-
go, quando o perigo ndo ¢é tdo sério quanto vocé acha que seja ou quando a ansiedade ex-
cessiva interfere no bom manejo das situagdes. Os objetivos do tratamento da ansiedade
sao avaliar o grau de perigo mais rapidamente e aprender a reduzir as respostas de ansie-
dade quando os perigos sdo menores do que se imagina ou podem ser manejados por
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meio do enfrentamento. Com frequéncia, isso significa se aproximar do que vocé teme
para saber mais sobre o grau de perigo e sua habilidade para lidar com isso.

COMPORTAMENTOS DE ANSIEDADE

Existem dois tipos de comportamentos que caracterizam a ansiedade: comportamentos de
esquiva e seguranga. Quando estamos ansiosos, evitamos e procuramos seguranga, porque
esses comportamentos ajudam a nos sentirmos melhor em curto prazo. Entretanto, essas
formas comuns de lidar com a ansiedade também tendem a prolonga-la, tornando-a pior
com o tempo.

Evitagao

Pedro precisava fazer uma aula de oratéria como requisito da escola. Ele se sentia muito
ansioso quando se imaginava falando em frente a sua turma. Em consequéncia, sempre
que pensava em trabalhar em seu discurso, procrastinava e fazia outras coisas para evitar
sentir-se ansioso. Quando, em vez de trabalhar no discurso, saia com seus amigos, imedia-
tamente se sentia melhor, porque os pensamentos sobre o discurso eram substituidos pelo
foco nos amigos. No entanto, conforme as semanas foram passando, Pedro foi ficando
cada vez com mais medo em relacéo a hora do discurso que estava se aproximando. Além
disso, nunca falava durante as aulas. Cada vez que tinha algo para dizer, ele sentia que sua
ansiedade aumentava. Quando decidia nao falar, sua ansiedade diminuia imediatamente.
Cada vez que evitava falar, Pedro se sentia melhor, o que tornava mais provavel que ele
continuasse com aquele comportamento de evitagao.

Embora a evitacio de Pedro o ajudasse a sentir-se menos ansioso no momento, isso,
na verdade, piorava sua ansiedade com o passar do tempo. A evita¢ao geralmente aumenta
a ansiedade por quatro razdes: (1) ao ndo nos aproximarmos e sabermos mais sobre o que
nos assusta, ndo temos a oportunidade de aprender novas formas de tolerar a ansiedade;
(2) ndo aprendemos formas de lidar com a situacdo que nos amedronta; (3) ndo temos a
oportunidade de saber que a situagdo pode nao ser tao perigosa quanto tememos; e (4)
ndo temos a oportunidade de descobrir se ja somos capazes de lidar bem com a situagao.

Marcos, outro aluno da turma de Pedro, também se sentia ansioso com a ideia de
fazer um discurso. No entanto, em vez de evitar trabalhar em seu discurso, tomou as me-
didas necessarias para reduzir sua ansiedade. Primeiramente, Marcos perguntou aos ou-
tros alunos sobre o professor e sobre a aula de oratéria para descobrir o quanto os padroes
de exigéncia seriam altos. Ficou sabendo que o professor era rigido ao dar uma nota, mas
incentivava os alunos, contanto que se esforcassem para participar nas aulas. Marcos se
sentiu ansioso quando se sentou para preparar seu discurso, mas persistiu e percebeu que
sua ansiedade diminuiu um pouco quando comegou a anotar os possiveis topicos e ideias.
Ele comegou a preparar seu discurso com antecedéncia e praticou dezenas de vezes. Des-
cobriu que sua ansiedade diminuia com a pratica e a preparagao.

Marcos também fez comentarios nas discussoes em aula para praticar como se expressar
no grupo. Essas experiéncias aumentaram sua confianca de que seria capaz de falar em publico
e lidar com a situagao de ter todos olhando para ele. Certo dia, um membro da turma discor-
dou de uma de suas ideias e zombou dele. Ele sentiu seu rosto ruborizar, mas depois se deu



218

Greenberger & Padesky

conta de que aquilo néo era o fim do mundo e se sentiu bem pela forma como lidou com a si-
tuagdo. Outra colega de classe disse que achou que aquela critica tinha sido muito rude; isso
ajudou Marcos a perceber que, mesmo que cometesse alguns erros ou que alguém discordasse
do que estava dizendo, outras pessoas ainda teriam uma opinido positiva sobre ele.

Uma das coisas que podemos aprender com os exemplos de Pedro e Marcos é que a
evitacdo traz alivio imediato, mas aumenta a ansiedade com o passar do tempo. O enfren-
tamento de nossos problemas com frequéncia causa angustia inicialmente, porém nos aju-
da a superar a ansiedade com o tempo. Se vocé sente ansiedade, deve estar evitando inu-
meras situagdes e experiéncias. A seguir, faca uma lista com algumas das coisas que tem
evitado devido a ansiedade.

EXERCiCIO: O que evito devido a ansiedade

Comportamentos de seguranca

Além da evitagdo, frequentemente nos engajamos em comportamentos de seguranga
quando nos sentimos ansiosos. O que sdo “comportamentos de seguranga’? Sdo agdes que
praticamos para reduzir nossa sensagdo de risco ou para evitar ser magoados em situagdes
que nos deixam ansiosos. Embora a finalidade dos comportamentos de seguranga pareca
uma coisa boa, na verdade eles frequentemente deixam nossa ansiedade pior, pois aumen-
tam nossa percepc¢ao de que a situagdo ¢ muito mais perigosa do que, na realidade, ela
pode ser. Eis alguns exemplos.

Tania tem medo de cobras. Quando leva sua filha ao zooldgico, verifica o mapa para
ver onde se localiza a area onde elas sdo exibidas. Embora preferisse evitar essa exposi¢ao,
sua filha quer ver as cobras, entdo Tania vai a exposi¢cdo. Durante o tempo em que esta 14, Ta-
nia mantém um brago sobre sua filha para o caso de ter de pega-la e sair correndo da exposi-
¢do, porque uma vez uma cobra se soltou. Como ela mantém o brago sobre a filha (compor-
tamento de seguranca), na verdade, pensa ainda mais sobre o perigo do que normalmente
pensaria e se sente mais ansiosa, muito embora o perigo real seja proximo a zero.

Kiko ¢ ansioso em relagdo a muitas coisas diferentes. A noite, ele se sente nervoso
por achar que alguém pode invadir sua casa. Ele tranca a porta e, alguns minutos depois,
ja se sente ansioso e verifica a porta (comportamento de seguranga) para confirmar que
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esta trancada. Ele repete esse ritual oito ou nove vezes por noite, todas as noites. Sua ansie-
dade diminui por um breve periodo de tempo cada vez que ele vé que a porta estd tranca-
da, mas suas preocupagdes retornam rapidamente e ele questiona em sua memoria se a
porta esta trancada. A verificagdo das portas é um comportamento de seguranga e mantém
Kiko focado no perigo de um invasor. Seus comportamentos de seguran¢a nao tém um
beneficio duradouro em termos de redugdo da ansiedade.

Roberta tem de participar de uma reuniao semanal no escritério. Todas as semanas
ela fica muito ansiosa, porque tem medo de que o gerente lhe faca alguma pergunta ou de-
signe uma tarefa que ndo consiga realizar. Ela assiste a todas as reunides, mas se senta na fila
de tras (comportamento de seguranca). Também evita tossir, fazer contato visual ou dar al-
guma informagéo espontaneamente (comportamentos de seguranga), porque niao quer cha-
mar a atengdo para si. Esses comportamentos de seguranca sio bem-sucedidos ao permitir
que Roberta passe despercebida pelo gerente, mas nao reduzem sua ansiedade com o passar
do tempo. Em vez disso, a cada semana que o gerente nao fala com ela, Roberta se convence
mais de que ndo vai conseguir lidar com a situagio caso ele o faga. Dessa forma, com o tem-
po, ela fica cada vez mais ansiosa nas reunides do escritorio.

Qual é a diferenca entre comportamentos de
sequranca e enfrentamento da ansiedade?

Quando usamos comportamentos de seguranga, frequentemente pensamos que estamos
fazendo um bom trabalho de enfrentamento da ansiedade. Mas, como mostram os exem-
plos anteriores, os comportamentos de seguranga em geral nos mantém focados no perigo
e apoiam nossa cren¢a de que as situagdes sdo altamente perigosas, mesmo quando nao
sao. Assim como a evitagdo, os comportamentos de seguranca ajudam a nos sentirmos
melhor no momento, mas prolongam nossa batalha contra a ansiedade. Isso porque os
comportamentos de seguran¢a nos impedem de enfrentar por completo nossos medos e
de ter uma oportunidade de desenvolver a confianga de que somos capazes de lidar com as
coisas que ddo errado ou que nos parecem perigosas.

O bom enfrentamento, por sua vez, geralmente envolve a abordagem de nossos me-
dos e 0o manejo de nossas reagdes e das situagdes que nos assustam. Quando praticamos o
enfrentamento de nossos medos, desenvolvemos a confianga de que somos capazes de li-
dar com eles, e, assim, nossa ansiedade diminui. Existem duas formas de diferenciar com-
portamentos de seguranc¢a de comportamentos de enfrentamento.

1. Comportamentos de seguranca sdo concebidos para eliminar o perigo; comporta-
mentos de enfrentamento sao concebidos para ajudar a nos aproximarmos, per-
manecermos e manejarmos as situagdes que nos amedrontam.

2. Comportamentos de seguranca mantém ou aumentam a ansiedade; comporta-
mentos de enfrentamento reduzem a ansiedade com o passar do tempo.

Tania, Kiko e Roberta provavelmente irdo experimentar redu¢do na ansiedade de-
pois de algum tempo se comegarem a usar o enfrentamento em vez de comportamentos
de segurancga. Por exemplo, um bom comportamento de enfrentamento para Tania seria
retirar sua mao de cima da filha e observar o entusiasmo dela ao ver as cobras. Além disso,
Téania pode se esforcar para lembrar a si mesma que todas as cobras, mesmo aquelas mais
perigosas, estdo presas e ndo podem escapar.
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1. Situacao:

2. Situacao:

3. Situacao:

Para o enfrentamento, Kiko poderia focar sua atengdo na agdo de trancar a porta.
Entdo, quando comegar a se sentir ansioso, podera se conter para nao voltar a verificar a
porta. Em vez disso, deve lembrar a si mesmo de que é capaz de tolerar a incerteza e o
desconforto. Isso pode ser dificil inicialmente, mas, com o tempo, sua necessidade de
verificar diminuird e ele ira perceber que a verificagao, na verdade, ndo aumenta sua se-
guranga.

Roberta tem medo que seu gerente faca perguntas ou designe tarefas que irdo dei-
xa-la em evidéncia e leva-la ao embarago ou fracasso. Um bom enfrentamento seria ela
envolver-se e expressar-se verbalmente nas reunides quando tivesse conhecimento de
uma informagado. Roberta poderia também ensaiar para o caso de seu gerente fazer uma
pergunta cuja resposta ela nao saiba. Se recebesse uma tarefa que nao saberia como exe-
cutar, poderia pedir ajuda a um colega para desenvolver suas habilidades. Nas primeiras
vezes em que experimentar esses comportamentos de enfrentamento, ela provavelmente
se sentira mais ansiosa. Entretanto, com a experiéncia, aprendera que em geral nada de
mal acontece, e, mesmo que acontega, ela consegue enfrentar. Com o tempo e com a
pratica, sua ansiedade vai diminuir e sua confianga vai aumentar.

Assim como Tania, Kiko e Roberta, vocé pode estar usando comportamentos de se-
guranga quando fica ansioso. Veja se consegue identificar dois ou trés comportamentos de
seguranca que usa as vezes para tentar prevenir ou reduzir a ansiedade. Lembre-se de que
comportamentos de seguranga as vezes sdo agdes que vocé faz (p. ex., s6 ir a festas se um
amigo estiver com vocé, manter seus comprimidos ansioliticos no bolso para o caso de co-
megar a se sentir ansioso) e algumas vezes sdo a¢des que vocé nao faz (p. ex., nao manter
contato visual para que as pessoas nio falem com vocé, escolher um assento do corredor
em vez de na fila do meio para que possa sair rapidamente se for necessario). Para esse
exercicio, pense em situagdes particulares nas quais se sente ansioso e lembre-se dos com-
portamentos de seguranca que utiliza. Pode haver mais de um comportamento de segu-
ranga para cada situagao.

EXERCiCIO: Comportamentos de seguranga que uso
para prevenir a ansiedade

Comportamento(s) de seguranca:

Comportamento(s) de seguranca:

Comportamento(s) de seguranca:
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PENSAMENTOS ANSIOSOS

Os comportamentos associados a ansiedade (evitagao e comportamentos de seguranca) fa-
zem ainda mais sentido quando vocé compreende os pensamentos que acompanham a an-
siedade. Quando estamos ansiosos, temos pensamentos sobre perigo, ameagas e quanto a
nossa vulnerabilidade. Uma ameaga ou um perigo pode ser de &mbito fisico, mental ou so-
cial. Uma ameaga fisica ocorre quando vocé acredita que sera rejeitado, humilhado, cons-
trangido ou intimidado. Uma ameaga mental ocorre quando algo faz vocé se preocupar de
que esta ficando louco ou perdendo a cabega.

Além de ter pensamentos sobre perigo, quando estamos ansiosos, acreditamos que
ndo somos capazes de lidar com a situagdo. Na verdade, ocorre ansiedade quando nossa per-
cepcdo é de que o perigo com o qual nos defrontamos é maior de que nossa capacidade de
enfrentamento. Pense em como vocé se sentiria se alguém pedisse que saltasse do alto de
uma pedra enorme e mergulhasse em um lago. Ha certo perigo envolvido, mas, se vocé esta
confiante de que sabe mergulhar, que o lago ¢ suficientemente profundo para que esteja se-
guro e observou outras pessoas fazerem o mesmo mergulho e parecerem gostar, entdo vocé
pode se sentir entusiasmado em vez de ansioso. Isso se da porque vocé acredita que é capaz
de lidar com o grau de perigo envolvido. Em vez de focar o perigo, vocé pode pensar na exci-
tagdo e na diversdo do momento. No entanto, se ndo esta convencido de que é capaz de mer-
gulhar com seguranga e ndo esta seguro de sua habilidade na natago, provavelmente se sen-
tird ansioso em vez de entusiasmado na mesma situagao.

Fazemos esses julgamentos sobre perigo e nossa capacidade de enfrentamento todos
os dias de nossa vida. Nossos julgamentos sobre dirigir rapido ou devagar, nossas decisoes
entre ficar na calgcada ou atravessar a rua, nossas escolhas entre falar em um grupo ou per-
manecer em siléncio - sdo todos determinados pela avaliagdo que fazemos dos perigos en-
volvidos e de nossa habilidade para lidar com eles. Quando achamos que nossa habilidade
para lidar com um problema ¢é igual ou maior do que os perigos envolvidos, realizamos as
atividades com facilidade. Quando achamos que ndo somos capazes de lidar com os riscos
ou perigos em determinada situagao, tendemos a recuar, evitar e a nos engajar em com-
portamentos de seguranca.

A ansiedade nem sempre ¢é algo ruim. Se os perigos forem maiores do que nossa ca-
pacidade de enfrentamento, sera mais sensato recuar. No entanto, quando estamos ansio-
sos com frequéncia, temos a tendéncia a superestimar o perigo e a subestimar nossa habili-
dade de enfrentamento em muitas situagdes. Esse estilo de pensamento nos leva a experi-
mentar ansiedade em muito mais situagdes do que o necessario. Com o tempo, a ansiedade
pode se tornar cada vez mais grave e afetar cada vez mais areas de nossas vidas.

Pensamento do tipo “E se...?”

Os pensamentos ansiosos com frequéncia predizem catastrofe iminente ou futura. Em geral
eles comegam com “E se..” e terminam com um resultado desastroso. Frequentemente, tam-
bém incluem imagens de perigo. Por exemplo, um homem com medo de falar em publico
pode pensar, antes de falar, “E se eu tropecar nas palavras? E se eu esquecer minhas anota-
¢Oes? E se as pessoas pensarem que sou um idiota e que nao sei sobre o que estou falando?”.
Ele pode ter uma imagem de si mesmo parado, imével e ruborizando em frente ao publico.
Esses pensamentos sdo todos em relagdo ao futuro e predizem um resultado negativo.
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Alguém que tem medo de avido ou de dirigir em uma autoestrada pode pensar “E se
o avido explodir?”, “E se eu tiver um ataque de panico no aviao?”, “E se ndo houver oxige-
nio suficiente no avido para respirar?” ou “E se eu tiver um acidente de transito na autoes-
trada?”, “E se eu ficar preso em um engarrafamento na hora do rush, tiver dificuldade em
respirar e ndo conseguir sair da estrada?”. Vocé pode ver que esses pensamentos sao volta-
dos para o futuro e preveem perigo ou catastrofe. Eles fariam a pessoa pensar duas vezes
antes de entrar em um avido ou pegar uma autoestrada.

Algumas pessoas se sentem ansiosas em relacionamentos intimos. Elas podem te-
mer intimidade ou comprometimento. Também podem se preocupar em ser julgadas, re-
jeitadas ou constrangidas. Os pensamentos que temos quando sentimos medo de relacio-
namentos sao, como os recém-discutidos, voltados para o futuro e predizem perigo ou ca-
tastrofe. Tais pensamentos incluem “E se eu for magoado?”, “E se eu for rejeitado?”, “E se a
outra pessoa sentir minha fraqueza e se aproveitar de mim?”. Novamente, esses pensamen-
tos demonstram o tema “algo terrivel vai acontecer” que ¢ caracteristico da ansiedade.

A percep¢do de ameaca varia de pessoa para pessoa. Algumas pessoas tém uma
grande sensagdo de seguranca. Outras se sentem ameac¢adas muito facilmente e com fre-
quéncia ficardo ansiosas. Algumas vezes, isso é decorréncia de experiéncias de vida. Por
exemplo, se cresceu em um bairro cadtico e inconstante, vocé pode concluir que o mundo
e as pessoas sdo sempre perigosos. Nesse caso, sua capacidade de antecipar o perigo e de
compreender a propria vulnerabilidade o ajudou a sobreviver quando crianga. Se vocé
cresceu em um lar perigoso, ser capaz de reconhecer o perigo ou os primeiros sinais de
alerta foi essencial para sua sobrevivéncia emocional e até mesmo fisica. Vocé desenvolveu
uma habilidade muito sutil de identificar e responder a situagdes perigosas.

No momento atual de sua vida, no entanto, pode ser importante avaliar se vocé nao
esta respondendo exageradamente a pensamentos sobre perigos e ameagas. Talvez as pes-
soas em sua vida adulta ndo sejam tdo ameagadoras quanto eram aquelas de sua infancia.
Vocé também pode avaliar se seus recursos e habilidades quando adulto podem ou nao
desenvolver formas novas e criativas de enfrentar as ameacas e a ansiedade.

Criacao de imagens

Nossos pensamentos ansiosos com frequéncia ocorrem como imagens. Quando superes-
timamos o perigo, ndo pensamos simplesmente “E se eu sofrer um acidente de carro?”;
na verdade imaginamos de modo vivido as cenas que tememos. Podemos ver um aci-
dente de carro em nossas mentes ou ouvir sirenes de ambulancias em nossa imaginagao.
Quando subestimamos nossa capacidade de enfrentamento, frequentemente nos vemos
sobrecarregados ou até mesmo tremendo de modo descontrolado. Podemos imaginar
pessoas zombando de nés ou os sons de pessoas rindo de nds. Algumas vezes as imagens
em nossa mente trazem lembrangas de épocas passadas em que éramos ansiosos ou ex-
perimentamos acontecimentos traumaticos. Outras vezes, as imagens sao ficcionais -
criagdes da mente. Por exemplo, podemos imaginar nosso chefe como um homem de
trés metros de altura gritando conosco com uma face exageradamente vermelha. Como
esses tipos de imagens ddo origem a fortes sentimentos de ansiedade, ¢ importante que
tenhamos consciéncia delas para aprendermos formas de responder a eles. Durante a
leitura de A mente vencendo o humor, sempre que um exercicio pedir que vocé identifi-
que seus pensamentos estard se referindo a pensamentos que ocorrem nio sé como pa-
lavras, mas também como imagens.



A mente vencendo o humor

223

MARCIA: Pensamentos ansiosos durante um ataque de panico.

Marcia experimentava ansiedade e ataques de panico quando voava de avido. “Panico” é
ansiedade ou medo extremo. Um “ataque de panico” consiste em uma combinagao distinta
de pensamentos, emogdes e reagoes fisicas. Com frequéncia, um ataque de panico é carac-
terizado por uma alteracdo nas sensac¢Oes fisicas ou mentais, como batimento cardiaco
acelerado, transpiracao, dificuldade de respirar, sensagdo de sufocagdo ou asfixia, tremor,
vertigem, dor no peito, nausea, calordes ou calafrios, ou desorientagao.

Marcia teve de voar para uma cidade a 300 quildémetros de distancia para uma
reunido de negdcios imprevista. Ela monitorou seus pensamentos e reagdes emocio-
nais antes do voo e os resumiu no Registro de Pensamentos parcial apresentado na Figu-
ra 14.2.

Observe como a ansiedade e o panico de Marcia foram influenciados por pensa-
mentos que focavam o perigo e a vulnerabilidade pessoal. Nao foi o fato de esperar no ter-
minal do aeroporto que fez ela entrar em panico. Muitas pessoas esperam em terminais de
aeroportos sem se sentir ansiosas ou sofrer ataques de panico. Os pensamentos de Marcia

sobre essa situagdo ¢ que provocaram sua ansiedade e seu panico.

1. Situacao
Quem?
O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?

b. Avalie cada estado de
humor (0-100%)

3. Pensamentos automaticos (imagens)

O que estava passando por sua mente instantes
antes de vocé comecar a se sentir assim? Algum
outro pensamento? Imagem?

Esperando no aeroporto
pora emborcor no aaido.

Avnsiedade 80%

Panico 90%

Liste as reacoes fisicas
que vocé experimentou

Tronspiracdo

Dificuddadle de
respiror

Covagdo acelevado

E se 0 avido tiver problemas mecdnicos?
O guonto este anido serd sequro? E se en
tver um atague de pinico no avido?

Vou ficow emboaragada se men chrefe
wer gue estou tendo dificuldade pora
respiror e gue eston tromspirondo e
entrondo em pdnico.

Achho gue esti comegondo um atogue de
Aico,

E se ew sofrer um atague cordiaco?

Imagem — Vejo-me com a mdo no peito,
trovspirondo e ficando pdlida. As
pessons no avido me olham assustaolas
achondo gue algo estd. errado comigo.

FIGURA 14.2 Registro de Pensamentos parcial de Marcia.
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EXERCiClO: |dentificando pensamentos associados a ansiedade

Para destacar os pensamentos que estdo associados a ansiedade ou ao medo em sua vida, complete a
Folha de Exercicios 14.3. Pense em uma situacdo recente em que vocé se sentiu ansioso, com medo ou
nervoso. Descreva a situacdo, seu(s) estado(s) de humor e os sintomas fisicos que experimentou (p. ex.,
batimento cardiaco acelerado, vertigem, transpiracéo, “né"” no estbmago). Recorde os pensamentos que
vocé teve (em palavras e em imagens). Se teve uma imagem visual, descreva-a. Se seus pensamentos
comecavam com “E se...?", escreva a resposta a essa pergunta (p. ex., 0 pensamento ou imagem que o
deixou mais ansioso).

FOLHA DE EXERCIiCIOS 14.3 Identificando pensamentos associados a ansiedade

1 é‘:g;\g?ao 2. Estados de hun_wr 3. Pensamentos automaticos (image.ns)
0 qué? a. 0 que vocé sentiu? O que estavaApassando por sua r_’nentg Instantes
Quando? b. Avalie cada estado de antes de vocé comecar a se sentir assim? Algum
Onde? humor (0-100%) outro pensamento? Imagem?

Liste as reacdes fisicas
que vocé experimentou:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Os pensamentos que vocé identificou no exercicio eram voltados para o futuro? Os
pensamentos refletem sensagdo de perigo, incapacidade de enfrentamento ou previsao de
uma catastrofe? Em caso afirmativo, vocé identificou pensamentos relacionados a ansiedade.

A ansiedade ¢é frequentemente desencadeada em situagdes vagas e ambiguas. Isso
faz sentido porque, se tendemos a estar alertas ao perigo, serd dificil decidir o quanto uma
situagdo é de fato perigosa se os detalhes forem incertos. As pessoas que sdo ansiosas mui-
tas vezes preferem saber de alguma coisa negativa com certeza do que permanecer em um
estado de “ndo saber”. Esse pode ser um motivo por que tiramos conclusdes apressadas de
que algo é perigoso, mesmo quando nao sabemos com certeza. Por exemplo, se temos um
sintoma fisico que nos confunde, algumas vezes comegamos imediatamente a pensar em
doengas graves em vez de procurar explicagdes menos graves.

Além disso, com frequéncia surge ansiedade porque niao temos controle sobre os
acontecimentos. Geralmente, quando estamos ansiosos, tentamos ficar no controle ou fa-
zer as coisas de uma forma perfeita, na esperanca de que isso impega que coisas ruins
acontecam. Como ndo estamos seguros de que podemos lidar com os perigos que nos
preocupam, faz sentido que tentemos impedi-los. O problema com essa abordagem é que
¢ realmente impossivel fazer as coisas perfeitamente ou ter controle completo sobre o que
ira acontecer no futuro. Logo, aprender a desenvolver nossa confianga de que seremos ca-
pazes de lidar com a situagdo quando as coisas derem errado é uma abordagem mais util
para o manejo da ansiedade do que tentar impedir que as coisas deem errado. Vocé teve
pensamentos relacionados a controle, perfeccionismo ou a “nao saber” na situagdo que
descreveu na Folha de Exercicios 14.3?

Pensamentos comuns em varios tipos de transtornos de ansiedade

A Figura 14.3 resume os pensamentos comuns associados aos tipos especificos de trans-
tornos de ansiedade mencionados anteriormente neste capitulo. Observe que esses pensa-
mentos referem-se ao perigo que é central para cada tipo de ansiedade. Por exemplo, pes-
soas com fobia de cobras tém pensamentos e imagens ansiosos relacionados a cobras, e
pessoas com preocupagdes com a saide tém pensamentos e imagens associados a doenga.
Para cada categoria, também é comum termos dtvidas sobre nossa capacidade de enfren-
tamento das coisas que tememos.

SUPERANDO A ANSIEDADE

Quando temos ansiedade, em geral o que queremos ¢ nos livrar dela o mais rapidamente
possivel. Podemos pensar que seria maravilhoso se nunca mais nos sentissemos ansiosos
de novo. Na verdade, eliminar a ansiedade nao é uma boa ideia. A ansiedade é o sistema
de alarme do corpo. Ela nos alerta para o perigo. Se sua casa tivesse um sistema de alarme
que fosse ativado cada vez que um cdo ou gato entrasse em seu patio, vocé com frequéncia
ficaria em alerta desnecessariamente. Mas essa nao seria uma boa razao para desligar seu
alarme. Vocé s6 precisaria ajusta-lo para que nao disparasse tao facilmente ou entdo apren-
deria a desliga-lo assim que conseguisse determinar que ndo havia perigo sério no patio.
Isso é o que tentamos fazer na superagdo da ansiedade. Queremos dar o melhor de nds
para ajustar nosso sistema de alarme interno para que ele ndo dispare com tanta frequén-
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cia. Além do mais, podemos aprender a avaliar o nivel de ameaga em uma situagio e desli-
gar a resposta de ansiedade mais rapidamente quando estivermos superestimando o peri-
go. E poderemos, assim, aumentar a confianga em nossa capacidade de enfrentar as situa-
¢des que nos deixam ansiosos, bem como enfrentar a propria ansiedade.

Ajustando o sistema de alarme da ansiedade

A TCC tem mais sucesso no tratamento da ansiedade do que no tratamento de outro tipo
de transtorno do humor. Existem abordagens especificas e eficazes para cada tipo de ansie-
dade descrito na Figura 14.3. As segdes a seguir descrevem de modo breve os métodos que
comumente sdo usados em todos esses tratamentos.

Tipo de ansiedade Pensamentos e imagens comuns

Fobias

Pensamentos e imagens sobre situagdes temidas especificas (p. ex., cobras,
altura, insetos, elevadores).

Ansiedade social

“As pessoas vao me julgar/me criticar”; “Vou parecer um idiota”; imagens
de ruborizagado, os outros zombando de mim, etc.

Transtorno de panico

“Estou morrendo” (p. ex., ataque cardiaco, acidente vascular cerebral
[AVC]); "Estou ficando louco”; imagens de paramédicos, perda da
consciéncia, etc.

Transtorno de estresse pos-traumatico

Lembrancgas e imagens em flashback de eventos traumaticos; “Fui afetado
para sempre”; "“Estou em perigo neste momento”; pensamentos e
imagens desencadeados por experiéncias sensoriais (sons, odores, visdes
e sensacoes similares aos eventos traumaticos).

Preocupacdes com a saude

“Tenho uma doenca que ainda nado foi diagnosticada”; “Alteracoes
fisicas ou dor sdo sempre sinais de doenca grave”; “Quando os médicos
ou os testes dizem que estou sadio, eles perderam alguma coisa”; “E
importante verificar ou rastrear com frequéncia sinais de doenca ou

alteracoes fisicas”.

Transtorno de ansiedade generalizada

Preocupacdes do tipo “E se...?" sobre muitas coisas diferentes; “Se alguma
coisa ruim acontecer, ndo vou ser capaz de lidar com ela”; imagens em
que se sente sobrecarregado.

FIGURA 14.3 Pensamentos e imagens comuns em diferentes transtornos de ansiedade.
A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky.

Superando a evitagao: exposicao

Conforme descrito anteriormente neste capitulo, a evitagdo é o comportamento mais co-
mum associado a ansiedade. Quando evitamos uma situa¢ao dificil, inicialmente experi-
mentamos uma diminui¢ao na ansiedade. Esse alivio que sentimos é muito recompensa-
dor, e isso torna mais provavel que queiramos continuar com o comportamento de evita-
¢do no futuro. Ironicamente, quanto mais evitamos uma situagdo, mais ansiosos ficamos
em relagdo ao enfrentamento no futuro. Logo, a evitagdo, na verdade, alimenta a ansiedade
em longo prazo, porque ajuda a nos convencermos de que os perigos sdo sérios e que nao
somos capazes de lidar com eles.
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Para superar a ansiedade, precisamos aprender a abordar as situagdes ou pessoas
que evitamos. Por meio dessas experiéncias, temos a oportunidade de aumentar a confian-
¢a em nossa capacidade de enfrentamento das situagdes que nos amedrontam. Aprender a
abordar e enfrentar as situacdes nas quais nos sentimos ansiosos é uma forma duradoura e
poderosa de reduzir nossa ansiedade. A abordagem de nossos medos e seu enfrentamento
¢ denominada “exposi¢ao”. De modo geral, quanto mais experiéncias de exposi¢cdo vocé
tem, menos sensivel se torna seu alarme da ansiedade. Ou seja, quando vocé entra com
mais frequéncia em situagdes que despertam ansiedade, seu sistema de alarme da ansiedade
passa a ndo ver as situagdes como tao perigosas. O processo pelo qual seu alarme se torna
menos sensivel devido a exposi¢ao repetida por periodos de tempo gradualmente crescen-
tes é denominado “dessensibilizagdo”. Na proxima segdo, vocé aprendera a fazer uma esca-
da de medos para ajuda-lo a personalizar seus planos de exposi¢do, de modo que consiga
superar seus medos o mais rapidamente possivel.

Desenvolvendo uma hierarquia ou escada de medos

Quando vocé experimenta altos niveis de ansiedade, ¢ util desenvolver uma hierarquia das
situagdes, dos eventos ou das pessoas que teme. Uma “hierarquia” é uma lista escrita em
ordem de intensidade do medo, com a situagiao ou o evento mais temido no topo da lista e
a situagao menos temida na parte inferior. Vocé pode pensar nessa hierarquia como uma
“escada de medos” na qual o degrau mais baixo descreve uma situa¢ao na qual experimen-
ta pouco medo, e cada degrau acima representa situagdes nas quais experimenta maior
grau de medo. Comece pela abordagem das situagdes que se encontram na base da escada
e va subindo os degraus gradualmente, conforme obtenha dominio sobre os eventos e con-
siga realiza-los com um minimo de ansiedade. Vocé vai se deter em cada degrau e conti-
nuard com a pratica da exposi¢do até se sentir confiante de que é capaz de lidar com aquele
degrau e que aprendeu a tolerar qualquer nivel de ansiedade que experimentar. Abordan-
do gradualmente aquilo que teme, vocé também reunira evidéncias acerca da exatidao de
suas expectativas catastroficas e de sua capacidade de enfrentamento.

Por exemplo, Joana ficou nervosa quando pediram que fizesse uma apresentacio na
proxima reunido da camara municipal. Ela geralmente evitava falar em frente a grupos,
porque se sentia muito ansiosa. Para superar sua ansiedade e evitagdo, Joana fez uma esca-
da de medos como a apresentada na Figura 14.4.

Comecando pela situa¢do 1, na base da escada de medos, Joana superou com su-
cesso os desafios de cada situagdo combinando métodos de relaxamento (descritos pos-
teriormente neste capitulo), reestruturagao cognitiva (Caps. 6 a 9) e planos de agao (Cap. 10)
para solucionar problemas que poderiam ocorrer. Joana somente avangou para a situa-
¢do seguinte na escada de medos depois que conseguiu abordar a anterior com ansieda-
de toleravel e aumento da confianca. Ela praticou a etapa 4 — uma etapa que ndo poderia
ser facilmente repetida muitas vezes - em sua imagina¢ao até se sentir confiante de que
conseguiria fazer isso na realidade. Embora tenha experimentado alguma ansiedade
quando fez sua apresentagdo na cimara municipal, essa ansiedade ndo chegou nem per-
to da que havia sentido em experiéncias semelhantes no passado. Ela creditou seu suces-
so a sua pratica gradual. Além do mais, enquanto subia até o pddio para fazer o discur-
so, ela lembrava a si mesma o quanto se saira bem no discurso quando o praticou. Ao
utilizar diferentes métodos em combinagéo, Joana foi capaz de fazer o discurso em pu-
blico, situa¢ao que anteriormente evitava.
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ESCADA DE MEDOS

Fazer mew discunrso para a
fomilia e amigos.

FIGURA 14.4 Escada de medos de Joana.

Joana usou uma escada de medos para ajuda-la a abordar seu discurso em publico.
Algumas vezes, ndo ¢ apenas um unico evento que esta por acontecer o que nos deixa an-
siosos, mas todo um conjunto de situagdes e experiéncias. Por exemplo, Pablo evitava uma
variedade de situagdes nas quais temia ter um ataque de panico. Ele evitava dirigir sozi-
nho, ficar muito longe de casa, entrar em elevadores, sentar no meio de uma fileira de ca-
deiras e estar em lugares com muita gente. Todas essas situagdes o deixavam ansioso, e ele
tinha medo de ter um ataque de panico caso se aproximasse e permanecesse nelas. Pablo
refletiu sobre quais dessas situagdes eram as mais dificeis para ele e depois desenvolveu a
escada de medos apresentada na Figura 14.5.

Observe que Pablo planejou muitos degraus a mais em sua escada de medos do que
Joana precisou planejar. Para cada degrau, ele planejou uma variedade de experimentos
de exposi¢ao que eram gradualmente mais desafiadores. Por exemplo, quando estava em
um cinema ou em um evento, ele se sentava a algumas cadeiras do corredor (degrau 1) e
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gradualmente foi se movendo para o centro conforme sua confianca foi crescendo (de-
grau 2). Para os degraus 3 a 7, ele iniciou cada etapa em um ponto mais facil. Depois que
sua exposicdo teve sucesso (i.e., conseguiu permanecer na situa¢ao o tempo necessario
para manejar sua ansiedade), Pablo aumentou o tempo ou a intensidade da experiéncia.
Assim, por exemplo, andou em um elevador por muitas vezes, aumentando o nimero de
andares até conseguir chegar ao alto do prédio. Depois que conseguiu fazer isso em um
elevador vazio, acrescentou o desafio de subir em um elevador em hordrio movimentado,
quando os elevadores estavam muito cheios. Parecia que Pablo precisaria de muito tempo
para subir todos esses degraus em sua escada de medos, mas, na verdade, ele conseguiu
completar com sucesso muitos desafios de exposicdo em um unico dia — desse modo, che-
gou ao topo da escada em poucos meses, mais rapido do que o esperado.
Use as Folhas de Exercicios 14.4 e 14.5 para criar a propria escada de medos.

ESCADA DE MEDOS

Diriygur sozuno até 5,
10, 15, 20, 25 guilémetros
Adstontes de cosa.

Duwygwr sozundo por 5, 10,
20, 40 winuntos.

Andaor em e eleaodor
chelo por 1, 2, 5, 10 andares.

Andar emv wmn elevador vazio
pov 1,2,5, 10 andares.

Passonr algum tempo e virios

Sentor no medlo de wma fileira
de cadeiras.

Sentor a duras own trés cadeiras
do final de wma fleira
de cadeiras.

FIGURA 14.5 Escada de medos de Pablo.
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EXERCiCIO: Fazendo minha escada de medos

Faca sua escada de medos preenchendo as Folhas de Exercicios 14.4 e 14.5. A Folha de Exercicios
14.4 o ajuda a pensar e avaliar as situacdes que evita por causa da ansiedade. Depois de ter feito isso,
coloque na Folha de Exercicios 14.5 o item que vocé classificou com a ansiedade mais alta no degrau
mais alto, e o item que vocé classificou com a ansiedade mais baixa no degrau da base da escada.
Preencha os outros degraus desde o mais alto até o mais baixo com base em suas classificacoes da
ansiedade. Caso tenha avaliado alguns itens igualmente, coloque-os na ordem que faz mais sentido
para vocé, de modo que os degraus de sua escada de medos se ergam desde a situacdo menos
temida na base até as situacdes mais temidas no topo da escada. Ndo importa se alguns de seus
degraus ficarem em branco.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 14.4 Fazendo uma escada de medos

1. Primeiro, faca mentalmente uma lista de situacdes, eventos ou pessoas que vocé evita por causa de sua ansieda-
de. Escreva-os na coluna da esquerda, em qualquer ordem.

2. Depois de completar a lista, avalie o quanto vocé se sente ansioso quando imagina cada uma das coisas listadas
na primeira coluna. Classifique-as de 0 a 100, em que 0 corresponde a nenhuma ansiedade e 100 é a ansiedade
mais intensa que vocé ja sentiu. Escreva essas avaliacoes ao lado de cada item na coluna da direita.

Avaliacao da ansiedade

O que evito (0-100)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCiclOs 14.5 Minha escada de medos

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Usando sua escada de medos para superar a ansiedade e a evitacdo

Depois de fazer sua escada de medos, vocé esta pronto para comecar a abordar seus
medos (exposi¢ao) e aprender a manejar sua ansiedade. Vocé tem o controle sobre o
ritmo com que ira subir a escada, rapidamente ou de modo mais lento. Sua exposicio a
cada degrau da escada depende de vocé; nao deve se sentir for¢ado ou pressionado a ir
mais rapido do que acredita poder. Ter uma sensagao de controle sobre a velocidade
com que trabalha também ajuda a diminuir sua ansiedade e a superar a evitagdo mais
rapidamente.

Subir uma escada de medos nunca é confortavel. Porém, as pessoas que estao dis-
postas a tolerar o desconforto tempordrio de subir suas escadas de medos superam sua an-
siedade mais rapidamente. Assim como a evitagao leva ao alivio da ansiedade em curto
prazo e a seu aumento em longo prazo, a exposicao aos degraus na escada de medos pro-
duz um desconforto em curto prazo, mas alivio da ansiedade em longo prazo. Portanto,
vocé deve dedicar o tempo que for necessario para trabalhar em sua escada de medos.

Se descobrir que mesmo a situagdo menos temida em sua escada de medos parece
muito dificil, vocé pode dividir esse degrau em partes menores ou comegar com a pratica
da imaginagdo. A pratica da imaginagao consiste simplesmente em se imaginar passando
algum tempo naquele degrau.

Com frequéncia, ¢ util imaginar a situagdo em detalhes. Por exemplo, Joana
olhou as fotos dos membros da camara municipal que planejava visitar e pensou sobre
as expressdes em seus rostos. Imaginou como se sentiria apertando suas maos e sentan-
do-se em seus escritorios. Também imaginou sua voz tremendo um pouco quando co-
megasse a falar. Ela achou que seria util imaginar essas reunides de duas maneiras: al-
gumas vezes, quando tudo corria bem, e outras, quando tropecava nas palavras e se
sentia embaracada. Imaginando circunstincias faceis e dificeis, ela foi capaz de planejar
formas de lidar com as reunides independentemente do que acontecesse. Isso aumen-
tou sua confianca.

Depois que se sentir confortavel com a situagdo em sua imaginagdo, vocé pode en-
trar na situa¢do na realidade. Como demonstra a experiéncia de Joana, é util usar o maxi-
mo de todos os cinco sentidos quando estiver fazendo a exposi¢do em sua imaginagao.
Imagine o que ira ver, ouvir, cheirar, saborear e tocar. Também ¢é tutil imaginar o que vocé
estaria pensando, sentindo e fazendo na situagdo. Algumas pessoas acham proveitoso es-
crever ou registrar digitalmente sua exposi¢ao imaginada. Dessa forma, vocé pode ouvir a
gravacgdo ou ler o que escreveu para aumentar o nimero de exposi¢des e subir a escada de
medos mais rapidamente.

Como vocé sabe quando deve passar de um degrau na escada de medos para o
seguinte? Nao é necessario que sua ansiedade desaparega completamente (0 na classifi-
cacdo). Na verdade, a maioria das pessoas continua com alguma ansiedade até que te-
nha enfrentado muitas vezes as situagoes que teme. O objetivo é levar sua ansiedade até
um nivel toleravel. Para a maioria das pessoas, uma boa orientagdo é permanecer em
cada degrau até que sua ansiedade diminua mais da metade ou fique abaixo da classifi-
cagdo 40 na escala de 0 a 100.

Se tiver dificuldade em permanecer na situagao, vocé podera usar algumas das
habilidades de enfrentamento descritas mais adiante neste capitulo que irdo ajuda-lo
a permanecer em cada degrau da escada por periodos de tempo mais prolongados.
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As vezes, 0 apoio de um conjuge/parceiro auxilia em sua motiva¢do e disposi¢io para
enfrentar os degraus em sua escada de medos. Se precisar de ajuda de alguém, escolha
uma pessoa em quem confia e que compreende a natureza de seus medos e sua evita-
¢do. Essa pessoa pode servir como uma fonte empatica de motivacdo e apoio enquan-
to vocé realiza atividades inicialmente dificeis. Depois, vocé sera capaz de enfren-
tar seus medos sozinho com a mesma facilidade com que enfrenta com a presenga de
um auxiliar.

E esperado que sua ansiedade aumente quando vocé comegar a abordar a escada
de medos que criou. Esse é um bom sinal de que esta enfrentando seus medos. Caso
contrario, se ndo houver ansiedade, vocé nio esta dando passos suficientemente grandes
para enfrentar seus medos ou esta dependendo demais dos comportamentos de segu-
ranca. Além disso, a cada degrau em sua escada de medos, vocé esta aprendendo a tole-
rar a ansiedade enquanto permanece na situa¢do por mais tempo. Quanto mais fizer
isso, experimentar ansiedade e subir os degraus de sua escada de medos se tornardo
acOes cada vez mais faceis. Ironicamente, conforme ficamos mais confortaveis com a an-
siedade, mais ela tende a diminuir. Para ter sucesso em se aproximar e permanecer na
situagdo temida, utilize as habilidades descritas a seguir para manejar a ansiedade en-
quanto trabalha em sua escada de medos.

Manejando sua ansiedade

E normal querer se afastar ou evitar as situagdes quando vocé se sente ansioso. Como vocé
ja aprendeu, é importante superar essa tendéncia e se manter nas situagdes para aprender a
tolerar sua ansiedade e descobrir que é capaz de lidar com os desafios que teme. Nos capi-
tulos deste livro, vocé aprenderd formas de manejar, reduzir e tolerar quantidades crescen-
tes de sua ansiedade.

Existem varias abordagens que vocé pode realizar. Depois de aprender duas ou trés
habilidades para manejar e tolerar sua ansiedade, vocé subira mais rapidamente sua escada
de medos. E importante usar essas habilidades para permanecer nas situagdes em sua es-
cada de medos. Vocé nao deve empregar tais habilidades como comportamentos de segu-
ranga para protegé-lo dos perigos que teme ou como forma de tentar eliminar a ansiedade.
Em vez disso, o objetivo é usar estratégias de manejo para reduzi-la até um nivel no qual
vocé consiga tolerd-la e ainda permanecer na situagao.

Atencao plena e aceitacao

“Atencdo plena” é uma prdtica para aprender a permanecer no momento presente e
observar com total aten¢do sua experiéncia e o entorno imediato. Parte da atengéo ple-
na é também aceitar suas experiéncias sem fazer julgamentos sobre elas. Por exemplo,
com frequéncia vocé pode caminhar por uma rua com sua mente focada no que acon-
teceu anteriormente no dia ou no que ird acontecer mais tarde, ou pode ainda dar uma
olhada em textos ou e-mails em um dispositivo mdvel. Caminhar com atengao plena
significa focar a atengdo no movimento de seus pés, na sensagao de seus musculos en-
quanto se movimenta, no vento tocando sua pele, nas cores e nos sons que o rodeiam e
em outras experiéncias sensoriais, como odores ou a propria respira¢do. Quando exis-
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tem aspectos desagradaveis em sua experiéncia, vale a pena praticar a aceitagdo, o que
significa perceber o aspecto desagradavel sem tentar transformd-lo em algo diferente
ou positivo.

Isso ndo é tao facil quanto parece. Quando vocé pratica a atengdo plena pela pri-
meira vez por até mesmo um ou dois minutos, é muito comum que sua mente se distan-
cie no futuro ou no passado. Isso é o esperado. A consciéncia de sua mente a deriva é
algo bom, porque dé a oportunidade de vocé se lembrar de retornar a seu momento e
suas experiéncias atuais. Parte de estar consciente é observar seu distanciamento mental
sem julga-lo. Em vez disso, transporte-se de volta para o momento presente. A atengdo
plena pode ser praticada durante varias atividades ao longo do dia, como enquanto vocé
come, caminha ou fala com alguém. Depois que for capaz de ter essa consciéncia por
pelo menos alguns minutos em situagdes que ndo tragam ansiedade, vocé estara pronto
para usar tal habilidade em situagdes que o deixam ansioso.

Marcia aprendeu a praticar a atengao plena de forma eficaz nas primeiras fases de
sua terapia. Ela estava em um avido quando o piloto anunciou que o voo sofreria um atra-
so de 20 minutos na pista de decolagem. Seus pensamentos iniciais foram “Nao vou ser ca-
paz de lidar com isso. Vou ter um ataque de panico’, e comegou a ficar ansiosa. Ela, entéo,
decidiu experimentar a atengdo plena.

Marcia focou a aten¢do em varias partes de sua experiéncia atual. Observou os
tons de azul no céu e as cores e as formas das nuvens. Ela permitiu que seus olhos per-
corressem os contornos das nuvens e observou atentamente a textura de cada uma. Mar-
cia entrou em sintonia com sua respiragdo e notou que esta comegou a desacelerar um
pouco conforme sua ansiedade diminuia. Ela sentiu a textura de suas roupas e escutou
os sons dos passageiros proximos a ela. Ficou tdo absorvida nessas cenas que os 20 mi-
nutos passam rapidamente, com niveis de ansiedade toleraveis. Também foi util ela ter
aceitado a ansiedade que sentiu. Pensou: “Este é um atraso inesperado. Ainda estou an-
siosa com o voo e entendo e aceito que estou me sentindo ansiosa. Nao preciso mudar
isso. Sou capaz de tolerar”

Atengdo plena e aceitagdo ajudam a lidar com a ansiedade de muitas formas. Pri-
meiramente, a maior parte da ansiedade refere-se a medos de algo que ndo esta acontecen-
do no momento, mas de coisas que tememos que possam ocorrer no futuro, mesmo que
seja daqui a alguns minutos. Se vocé aprender a manter sua mente no momento presente,
sua ansiedade vai diminuir. Segundo, quando vocé esta totalmente envolvido no momen-
to, seu cérebro ndo esta focado em medos. Focar o momento presente ocupa sua mente e o
ajuda a se sentir ligado a sua experiéncia. Isso geralmente leva a uma sensagdo de relaxa-
mento. Terceiro, um dos beneficios de longo prazo da atengdo plena e da aceitagdo é que
elas podem ajudar a tolerar e a sentir menos ansiedade, porque vocé aprende a ver seus
pensamentos ansiosos como simplesmente uma atividade mental em vez de como uma
verdade. Com a pratica, vocé comega a compreender seus padroes pessoais de pensamento
e resposta aos acontecimentos. Também aprende que nédo precisa responder a seus padrdes
de pensamento e reagdes emocionais. Em vez disso, pode simplesmente observa-los en-
quanto ocorrem. As pessoas que praticam a atengdo plena com regularidade geralmente
relatam maiores sentimentos de calma, bem-estar e aceitagdo das dificuldades da vida.

Se a atengao plena parece util para vocé, muitas comunidades tém cursos que ensi-
nam a desenvolvé-la. Também hd livros, programas de audio e aplicativos para celular que
ensinam e podem lembra-lo de se engajar na pratica da atengao plena.
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Respira¢ao

Outra forma de manejar sua ansiedade é a pratica da respira¢do controlada e profunda.
Muitas pessoas respiram superficial ou irregularmente quando estdo ansiosas ou tensas.
Esses padroes respiratdrios levam a um desequilibrio de oxigénio e diéxido de carbono
no corpo, o que pode causar os sintomas fisicos da ansiedade. Por exemplo, quando
respiramos mais superficialmente, recebemos menos oxigénio. Uma das fungdes do co-
ragdo ¢ bombear oxigénio para o corpo pela corrente sanguinea. Se o coragao recebe
menos oxigénio, ele bate mais rapidamente para tentar suprir a mesma quantidade de
oxigénio para o corpo.

No comego, é importante praticar a respira¢ao controlada e profunda por pelo me-
nos quatro minutos por vez, porque esse ¢ aproximadamente o tempo necessario para res-
tabelecer o equilibrio entre o oxigénio e o diéxido de carbono no corpo. O equilibrio fun-
ciona de forma mais eficiente se vocé respirar lenta e profundamente, inspirando e expi-
rando em uma quantidade igual de tempo. Se colocar uma das maos na parte superior do
térax e a outra mao sobre o estdmago, a que esta sobre o estdmago deve se mover para fora
quando vocé inspira.

Tente agora mesmo inspirar contando lentamente até 4 e expirar contando lenta-
mente até 4, durante quatro minutos, e veja se fica mais relaxado. Nao importa se respi-
rar pela boca ou pelo nariz; respire da forma que for mais confortavel para vocé. Lem-
bre-se de respirar suavemente e nao engula o ar. Procure manter a aten¢do focada na
respira¢ao e no movimento da mao sobre o estomago enquanto ela se move para cima e
para baixo. Quando perceber que sua atengao esta se desviando para outro lugar, sim-
plesmente a traga de volta, concentrando-se na respira¢ao. Mais uma vez, é ttil praticar
essa habilidade quando vocé ndo esta altamente ansioso. Se praticar a respiragdao contro-
lada e profunda por quatro minutos cada vez, quatro vezes ao dia durante uma semana,
vocé ira adquirir uma boa habilidade, estando pronto para usa-la para manejar sua an-
siedade e ajuda-lo a permanecer por periodos de tempo mais longos em situagdes nas
quais se sente ansioso.

Relaxamento muscular progressivo

O relaxamento muscular progressivo ¢ uma técnica na qual os principais grupos muscu-
lares do corpo sdo alternadamente contraidos e relaxados. O processo pode ocorrer no
sentido da cabeca até os pés ou dos pés até a cabega. O relaxamento muscular progressi-
vo pode levar a niveis profundos de relaxamento fisico e mental. A ideia é contrair e de-
pois relaxar os musculos da testa, dos olhos, da boca e do maxilar, do pescogo, dos om-
bros, da parte superior das costas, do torax, dos biceps, dos antebragos, das méos, do es-
tomago, das nadegas, da virilha, das pernas, das coxas, das panturrilhas e dos pés. Cada
grupo muscular é contraido por cinco segundos e, a seguir, relaxado por 10 a 15 segun-
dos, depois contraido novamente por cinco segundos e outra vez relaxado por 10 a 15
segundos. Em geral, vocé deve escolher um momento relativamente silencioso e um lo-
cal onde se sinta confortavel e ndo seja perturbado. Vocé precisa de aproximadamente
15 minutos para percorrer todos os grupos musculares.

Quando vocé usa o relaxamento muscular progressivo, ¢ muito importante obser-
var a diferencga entre sensagdes de relaxamento e sensagdes de tensdo. Para algumas pes-



236

Greenberger & Padesky

soas, o relaxamento produz uma sensa¢do mais pesada ou mais quente do que a sensa-
¢do de tensdo. Outras experimentam uma sensa¢ido de maior leveza. Seja qual for sua
experiéncia, observe a diferenca para ter consciéncia mais clara da contracio e do rela-
xamento em seu corpo.

Depois que se tornar mais consciente de sua tensdo muscular, vocé pode usar es-
ses exercicios de relaxamento durante seu dia e, particularmente, quando comegar a se
sentir ansioso. As pessoas carregam tensdo muscular em partes diferentes do corpo, por-
tanto as areas em particular que precisam ser enfatizadas variam de pessoa para pessoa.
A maijoria das pessoas relata niveis aumentados de relaxamento e niveis reduzidos de
tensdo fisica e ansiedade ao praticar o relaxamento muscular progressivo. A pratica re-
petida de algum método de relaxamento gera niveis ainda mais profundos de relaxa-
mento. De forma muito semelhante a tocar piano ou a arremessar uma bola, o relaxa-
mento é uma habilidade que pode ser desenvolvida, quanto mais se pratica, maior é o
desenvolvimento da habilidade. Depois que se tornar mais habil, esse é um método que
vocé pode usar como alternativa para a evitagdo, a fim de ajuda-lo a manejar a ansiedade
e a permanecer nos degraus de sua escada de medos um tempo suficiente para que o ni-
vel de sua ansiedade diminua.

Criacao de imagens

A imaginagao pode ser usada para ajuda-lo a acalmar-se antes de entrar em uma situagao
que provavelmente o deixara ansioso. A imagina¢do também prové coragem para perma-
necer nas situagoes a fim de experimentar a reduc¢do natural na ansiedade que ocorre com
o tempo. Ela auxilia a imaginar cenas que sdo tranquilas e relaxantes para vocé, ou ideias
inspiradoras que aumentam seu compromisso com o enfrentamento da ansiedade. As ce-
nas relaxantes podem ser lugares reais que vocé conhece e que parecem seguros e calman-
tes ou podem ser cenas tranquilas criadas em sua mente. A imagem inspiradora pode in-
cluir pessoas, musica ou situagdes que aumentam sua coragem e sua confianga. A cena es-
pecifica ¢ menos importante do que como a imagem faz vocé se sentir e se ela o ajuda a
enfrentar sua ansiedade.

Quanto mais sentidos vocé incorporar a sua imagem, mais relaxante ela sera. Se
imaginar os odores, sons, imagens e sensagOes tateis da cena, vocé aumentara sua capaci-
dade de relaxamento ou de inspiragdo. Por exemplo, se vocé se imaginar caminhando por
um caminho nas montanhas rodeado de arvores, pode focar sua aten¢ao nos passaros can-
tando, na luz dangando por entre os galhos das arvores, no aroma dos pinheiros, no verde
da floresta e na brisa refrescante que toca sua pele. Se tiver uma cena inspiradora retirada
de um filme e quiser usar essa imagem para ajuda-lo a tolerar um nivel mais elevado de
ansiedade, podera imaginar como ¢é essa pessoa, a musica que esta tocando ao fundo e a
sensa¢do de coragem em seu peito. Cada um de seus sentidos contribui para sua experién-
cia de relaxamento e/ou confianca.

A criagdo de imagens nao precisa estar relacionada a um lugar ou uma pessoa. Vocé
pode relembrar vividamente de experiéncias nas quais se sentiu confiante e capaz. Joyce
estava nervosa devido a uma reunido com seu gerente. Em situagdes passadas, ela havia
encontrado maneiras de evitar tais reunides, mas esse evento era agora um dos degraus em
sua escada de medos, e ela estava comprometida em cumprir aquela etapa. Antes da reu-
nido, decidiu usar a imaginagdo para se acalmar, estimular sua confianga e colocar-se den-
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tro de uma estrutura mental melhor. Uma drea de sua vida na qual Joyce se sentia segura
era seu trabalho de meio expediente como professora de piano. Ela decidiu imaginar vivi-
damente seu sentimento de orgulho e realizacao quando seus alunos tocavam bem. Ouviu
a musica em sua mente e sentiu o ar refrescante do ventilador de teto da sua sala de piano.
Sentiu suas costas se endireitarem e assumiu a postura de uma professora de sucesso. De-
pois de passar alguns minutos imaginando essa cena, sentiu-se mais calma, mais confiante
e mais capaz. Quando entrou na reunido com seu gerente, conseguiu se sentar ereta na ca-
deira e se sentiu mais preparada para permanecer na situacdo e tolerar a ansiedade que
poderia surgir.

EXERCiCIO: Praticando e avaliando os métodos de relaxamento

Até aqui, vocé aprendeu como a atencdo plena e a aceitacao, a respiracdo, o relaxamento muscular
progressivo e a criacdo de imagens podem ajuda-lo a manejar sua ansiedade e a permanecer mais
tempo em situagdes que o fazem ficar ansioso.

e Experimente cada um desses métodos de relaxamento uma ou duas vezes para ver quais deles
funcionam melhor para vocé.

e Use a Folha de Exercicios 14.6 para avaliar seu nivel de ansiedade ou tensdo em uma escala de 0 a
100 antes e depois de cada sessao pratica.

* Depois de ter identificado um ou dois métodos que funcionam melhor para vocé, comece a utiliza-los
regularmente.

* Se vocé pratica-los todos os dias, sera capaz de usa-los com mais eficacia quando precisar.
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FOLHA DE EXERCICIOS 14.6 Avaliacao de meus métodos de relaxamento

Abaixo de “Método de relaxamento usado”, escreva “Atencdo plena e aceitacdo”, “Respiracdo”, “Relaxamento muscular
progressivo” ou “Criagcao de imagens”. Para cada uma de suas sessoes de pratica, classifique seu nivel de ansiedade ou
tensdo em uma escala de 0 a 100, em que 0 é nem um pouco e 100 é o maximo ja sentido, antes e depois do exercicio.
Realize inimeras sessoes praticas com cada um dos métodos que vocé quiser tentar. Na parte inferior da folha, faga al-
guns comentarios sobre o que aprendeu. Veja se suas habilidades de relaxamento melhoram com a pratica e também
compare os diferentes métodos de relaxamento para saber quais deles funcionam melhor para vocé.

Avaliacao da ansiedade/ Avaliacao da ansiedade/

Método de relaxamento usado tensao no inicio (0-100) tensao no final (0-100)

O que aprendi (Meu relaxamento melhorou com a pratica? Quais métodos funcionam melhor para mim?)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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Mudando os pensamentos ansiosos

A mudanga de seus pensamentos ansiosos é uma das agdes mais importantes para obter
uma reduc¢ao duradoura da ansiedade. A ansiedade pode ser minimizada por meio da re-
dugio em sua percep¢ao de perigo ou do aumento na confianga em sua capacidade de en-
frentar as coisas que teme. Muitas das habilidades contidas em A mente vencendo o humor
o ajudam a aprender a testar e mudar seus pensamentos ansiosos. No final deste capitulo, a
Figura 14.6 recomenda uma ordem na qual podem ser lidos os capitulos de A mente ven-
cendo o humor para que vocé aprenda habilidades para manejar sua ansiedade.

Uma habilidade principal que ajuda a lidar com a ansiedade é saber usar experi-
mentos comportamentais (ver Cap. 11) para testar os pensamentos relacionados aos de-
graus em sua escada de medos. Como vocé ja comegou a fazer neste capitulo, a forma
mais rapida de reduzir a ansiedade é enfrentd-la usando uma escada de medos. Vocé
pode realizar experimentos em cada degrau de sua escada para ver como consegue lidar
com as situagdes que anteriormente evitava. Esses experimentos permitem que vocé per-
ceba que é mais capaz de enfrentamento do que originalmente acreditava. O Capitulo 10
ajuda a desenvolver planos de agdo e a usar a aceitagdo para enfrentar situagdes em sua
escada de medos.

O Capitulo 11 ensina sobre pressupostos subjacentes, que sdo um tipo comum de
crenca presente na ansiedade. Por exemplo, um pressuposto comum das pessoas ansiosas é
“Se alguma coisa der errado, nao vou ser capaz de enfrenta-la”. No Capitulo 11, vocé aprende
a montar experimentos comportamentais para testar esses tipos de pressupostos.

Se o trabalho em sua escada de medos estiver se mostrando util, vocé podera ler e
usar as ideias contidas nos Capitulos 10 e 11 assim que terminar este capitulo. Se vocé
ler esses capitulos primeiro, pode ler os Capitulos 5 a 9 depois que termina-los.

Os Capitulos 5 a 9 ensinam a definir objetivos pessoais, observar as melhoras e
testar seus pensamentos ansiosos de modo que possa avaliar mais rapidamente o quanto
uma situagao é de fato perigosa e o quanto vocé é capaz de lidar bem com ela. Sua ansie-
dade vai diminuir ao examinar as evidéncias e descobrir que o perigo que enfrenta nao é
tdo grande quanto achava, e que sua habilidade de enfrentamento é melhor do que ima-
ginava.

Quando seu pensamento ansioso é uma imagem

Conforme descrito anteriormente, com frequéncia os pensamentos ansiosos ocorrem na
forma de imagens e também de palavras. Essas imagens podem ser estaticas, como, por
exemplo, seu rosto ruborizando. Muito frequentemente, as imagens aparecem mais como
um filme no qual se desenrola uma cena inteira. Por exemplo, vocé pode imaginar uma se-
quéncia na qual diz algo embaragoso e depois fica muito vermelho, enquanto as pessoas
riem de vocé e balangam a cabega enquanto se afastam. Seja em palavras ou imagens, os
pensamentos ansiosos sdo geralmente associados ao perigo (“Alguma coisa vai dar errado’,
“Vou morrer de vergonha’, “Meu chefe vai me desvalorizar, e serei despedido”) ou a inca-
pacidade de enfrentamento (“Nao consigo lidar com isto”, “Sou fraco”, “As outras pessoas
sao mais confiantes do que eu”).

Em geral, as imagens sdo distorcidas. Por exemplo, se vocé tem uma imagem de seu
chefe se incomodando com vocé, essa imagem pode retrata-lo como mais alto e mais as-
sustador do que ele ¢ na vida real. Ou sua imagem pode exagerar o quanto vocé parece
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desconfortavel perante outras pessoas. Tais distor¢oes sdo comuns no imaginario ansio-
so. Os Registros de Pensamentos (Caps. 6 a 9) podem ser usados para testar suas ima-
gens e ver o quanto elas sio compativeis com sua experiéncia real. Vocé também pode
usar os experimentos para examinar crengas distorcidas. Por exemplo, se imagina que
seu rosto esta completamente ruborizado, vocé pode tirar uma selfie e comparar a foto
com sua imaginagdo.

Quando suas imagens ansiosas sao descri¢oes precisas dos perigos que vocé enfren-
ta, é util imaginar quais estratégias serdo mais eficazes para que possa enfrenta-los (Cap.
10). Como vocé pode ver, a mudanca dos pensamentos ansiosos envolve testar suas previ-
soes de perigo e melhorar sua consciéncia e sua confianca em sua habilidade de enfrenta-
mento. As abordagens que aprender neste livro funcionam igualmente bem, independen-
temente de seus pensamentos serem em palavras ou em imagens.

Medicamentos

Embora oferecam alivio da ansiedade, os medicamentos podem interferir na durabilidade
da melhora. Pesquisas sugerem que seja esse o motivo pelo qual os medicamentos frequen-
temente reduzem as oportunidades de aprender, praticar e desenvolver novas habilidades,
como as ensinadas neste livro. Além disso, quando as pessoas abordam seus medos sob
efeito de medicamentos, elas tendem a achar que estes sdo a razdo para seu sucesso. Por
exemplo, imagine que vocé teve sucesso em permanecer por um longo tempo em um dos
degraus de sua escada de medos. Se fizer isso enquanto estd tomando um medicamento,
podera achar que seu sucesso se deve a ele e ndo as suas habilidades e a pratica de enfren-
tamento.

Uma parte importante do trabalho de superagao da ansiedade é aprender a tole-
rar sentir-se ansioso. Se os medicamentos reduzem a ansiedade, vocé nido tem a opor-
tunidade de descobrir que é capaz de tolerar e manejar esse sentimento. Para desenvol-
ver habilidades para manejar a ansiedade, vocé precisa se sentir ansioso e aprender a
reduzir e/ou a tolerar tal condi¢do. Vocé nao podera apreciar inteiramente os efeitos da
atenc¢ao plena e aceitagdo, da respiragao, do relaxamento muscular progressivo, da cria-
¢do de imagens, da mudanca dos pensamentos ansiosos e da superagdo da evitagdo se
estiver tomando medicamento. O beneficio de um alto grau inicial de ansiedade ¢ que
aumenta nossa motiva¢do para aprender e praticar habilidades de enfrentamento.
Quando estamos muito ansiosos, nosso desejo de aprender novos métodos para mane-
jar a ansiedade é substancial.

A eficacia de uma intervengao, incluindo o uso de medicamentos, é medida pelos
indices de recaida, além de seu efeito imediato. Os indices de recaida registram o niimero
de pessoas beneficiadas por uma intervencao que voltam a experimentar os mesmos sin-
tomas depois que o tratamento termina. Aquelas que foram tratadas com sucesso para
seus transtornos de ansiedade somente com medicamentos tém altos indices de recaida.
Isto é, a maioria das pessoas que se beneficiam com o uso de medicamentos como o tni-
co método de tratamento para a ansiedade apresenta retorno da condi¢do no espago de
um ano apos a interrupgdo do tratamento. Todavia, estudos mostram que a maioria das
pessoas tratadas com sucesso com terapia cognitivo-comportamental (TCC) para ansie-
dade ainda esta livre do quadro até um ano depois do término do tratamento. A TCC en-
sina habilidades para o manejo da ansiedade que levam a uma melhora duradoura. Em
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outras palavras, depois que melhora com a TCC, vocé provavelmente terd uma melhora
permanente. O mesmo ndo pode ser dito a respeito do uso de medicamentos.

Um cuidado adicional referente aos agentes ansioliticos é ter consciéncia de seu
potencial aditivo. Muitos dos medicamentos recomendados para tratar ansiedade sdo
tranquilizantes. Os tranquilizantes tém potencial aditivo. As pessoas que tomam tran-
quilizantes por um longo periodo de tempo podem desenvolver tolerancia, ou seja, é
preciso cada vez mais quantidades de tranquilizante para obterem o efeito de re-
laxamento. Além disso, apds tomar tranquilizantes por um longo periodo de tempo,
muitas pessoas experimentam sintomas de abstinéncia se interrompem de modo abrup-
to seu consumo. Os sintomas de abstinéncia incluem ndusea, transpiracao, tremores e
fissura ou desejo intenso pelo medicamento. Abstinéncia e tolerdncia sdo duas das ca-
racteristicas principais da adigdo. E por isso que seu médico deve monitora-lo de perto
se vocé estiver tomando um desses agentes. E por isso também que seu médico pode
ter recomendado este livro para ajuda-lo a aprender outros métodos para lidar com sua
ansiedade.

Isso ndo significa que nunca devam ser usados medicamentos no tratamento da an-
siedade. No entanto, a maior parte das pesquisas sugere que, quando o medicamento an-
siolitico for a opg¢do, ele devera ser usado somente por um curto periodo de tempo - por
semanas em vez de anos. Além disso, pesquisas indicam que um medicamento por si s6
raramente sera suficiente para criar uma melhora duradoura. O aprendizado das habilida-
des de manejo da ansiedade na TCC deve fazer parte do plano de tratamento a fim de ma-
ximizar a probabilidade de resultados duradouros.

UTILIZANDO DA MELHOR MANEIRA
A MENTE VENCENDO O HUMOR PARA ANSIEDADE

Se vocé ja leu os Capitulos 1 a 4 (passo A na Fig. 14.6) e completou todos os exercicios
deste capitulo (passo B na Fig. 14.6), esta pronto para desenvolver outras habilidades de
A mente vencendo o humor. Embora todas as habilidades neste livro o ajudem com a ansie-
dade, pode ser mais indicado desenvolvé-las em uma sequéncia particular. Para o alivio
mais rapido da ansiedade, leia os demais capitulos de A mente vencendo o humor na ordem
apresentada na Figura 14.6.
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A. Capitulos 1 a 4 como uma introducdo
de A mente vencendo o humor.

B. Capitulo 14 para aprender mais sobre ansiedade
e desenvolver sua escada de medos.

C. Capitulo 5 para definir objetivos e identificar sinais

pessoais de melhora que sejam significativos para vocé.

D. Capitulo 11 para aprender a usar experimentos
comportamentais conforme vocé sobe os degraus
de sua escada de medos.

E. Capitulo 10 para aprender a solucionar problemas
em sua vida com os planos de acdo ou desenvolver
uma atitude de aceitacdo dos problemas que
nao podem ser solucionados.

F. Capitulo 13 se vocé também luta contra a depressao
ou Capitulo 15 se vocé experimenta dificuldades
com raiva, culpa e vergonha.

F. Capitulos 6 a 9 e 11 para aprender a lidar com
outros estados de humor e problemas cotidianos
depois que sua ansiedade melhorar.

G. Capitulo 16 para fazer um plano a fim de continuar
se sentindo bem com o tempo.

“

FIGURA 14.6 Ordem de leitura dos capitulos de A mente vencendo o humor para ansiedade.
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Resumo do Capitulo 14

Os tipos comuns de ansiedade incluem: fobias, ansiedade social, transtorno de panico, trans-
torno de estresse poés-traumatico, preocupagdes com a saude e transtorno de ansiedade
generalizada.

Os sintomas de ansiedade incluem uma ampla gama de reagobes fisicas; estados de humor que
variam desde nervosismo até panico; evitacdo de situacoes ou sentimentos; e preocupacdes com
o perigo, bem como pensamentos sobre nao ser capaz de enfrentar as situacoes.

Os comportamentos comuns quando estamos ansiosos sao evitacdo e comportamentos de
seguranca. Esses tipos de comportamentos reduzem a ansiedade em curto prazo, mas tornam o
transtorno ainda pior com o passar do tempo.

Os pensamentos ansiosos incluem superestimacdo do perigo e subestimacdo de nossa capa-
cidade para enfrentar as ameacas que antecipamos.

Os pensamentos que acompanham a ansiedade frequentemente comecam com “E se...?” e
contém o tema de que “Algo terrivel vai acontecer, e ndo vou ser capaz de enfrentar”.

Nossos pensamentos ansiosos frequentemente ocorrem como imagens. E importante identificar
essas imagens para que possamos responder a elas de forma conveniente.

Tipos distintos de ansiedade sdo caracterizados por diferentes pensamentos, dependendo do
perigo antecipado.

Uma das melhores formas de superar a ansiedade é enfrentar nossos medos por meio da exposicao
ao que nos assusta. Uma escada de medos é frequentemente usada para o enfrentamento de
nossos medos de forma gradual, um degrau por vez, em um ritmo que conseguimos tolerar.

Muitas habilidades podem nos ajudar a manejar a ansiedade quando enfrentamos nossos medos,
incluindo atencao plena e aceitacdo, respiracao, relaxamento muscular progressivo, criacao de
imagens e mudanca de nossos pensamentos ansiosos.

O uso de medicamentos pode ser Util para algumas pessoas em curto prazo, mas nao produz
melhora duradoura na ansiedade para a maioria das pessoas.

Mudar nossos pensamentos é uma forma importante de atingir uma melhora duradoura da
ansiedade.

Os capitulos de A mente vencendo o humor podem ser lidos em varias ordens para vocé aprender
as habilidades descritas no livro para diversos propésitos. A Figura 14.6 descreve a ordem de
leitura dos capitulos para ansiedade.
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Compreendendo a
Raiva, a Culpa e a Vergonha

\/océ pode estar lendo este capitulo porque vocé ou alguém de quem gosta esta lutando
contra a raiva, a culpa ou a vergonha. Esses estados de humor afetam a todos nés em
algum momento. Eles se tornam um problema quando nos afetam na maioria dos dias e
quando nos levam a tomar decisoes ou a fazer escolhas que prejudicam a nés mesmos ou a
outras pessoas.

Duas das pessoas descritas em detalhes ao longo deste livro enfrentavam tais esta-
dos de humor. Vitor era um vendedor que, de modo geral, se dava bem com seus colegas e
amigos. No entanto, as vezes, tinha um comportamento explosivo, especialmente quando
se sentia desrespeitado ou quando pessoas proximas pareciam nio se importar com ele.
Em casa, suas dificuldades no controle da raiva criaram problemas significativos em seu
casamento com Julia. Marisa trabalhava fora e era mae de dois filhos adolescentes. Apesar
de conseguir superar muitas dificuldades em sua vida, ela com frequéncia experimentava
uma vergonha profunda por ter sido abusada sexualmente quando crianga. A vergonha
afetava sua autoestima e suas relacoes.

Conforme ilustram as experiéncias de Vitor, a raiva é um sentimento que frequente-
mente nos leva a atacar e magoar outras pessoas. Quando experimentamos culpa ou ver-
gonha, atacamos ou magoamos a nés mesmos, como Marisa fazia. Este capitulo descreve a
raiva, a culpa e a vergonha, detalhando estratégias para compreender e lidar com esses es-
tados de humor.

Se vocé esta usando este livro para abordar a raiva, a culpa ou a vergonha, utilize as
escalas da Folha de Exercicios 15.1 para avaliar periodicamente esses estados de humor.
A mudanga positiva vai surgir quando experimentar tais estados de humor com menos
frequéncia, durante menos tempo e com menor intensidade. Por exemplo, se esta lidando
com a raiva, conforme avangar neste livro vocé descobrira que estda sentindo raiva com
menos frequéncia, por periodos de tempo mais curtos e sentira uma raiva menos intensa.
Mudangas em alguma dessas areas podem ser sinais de progresso e é importante que se-
jam acompanhadas e avaliadas com o passar do tempo.

EXERCiCIO: Avaliando e acompanhando meus estados de humor

A Folha de Exercicios 15.1 pode ser usada para acompanhar uma variedade de estados de humor
negativos, incluindo raiva, culpa e vergonha, bem como humores positivos como felicidade.
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.1 Avaliando e acompanhando meus estados de humor

Use esta Folha de Exercicios para avaliar e acompanhar a frequéncia, a intensidade e a duracdo de um humor
que vocé deseja melhorar. Esta Folha de Exercicios também pode ser usada para avaliar e acompanhar emocgoes
positivas, incluindo felicidade.

Humor que estou avaliando:

FREQUENCIA

Circule ou marque o nimero abaixo que descreve com maior precisao a frequéncia com que vocé experimentou
esse humor durante esta semana:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | | J
Nunca Algumas vezes Diariamente Muitas vezes O tempo
por dia todo
INTENSIDADE

Circule ou marque abaixo a intensidade com que vocé sentiu esse humor durante esta semana. Avalie o momento
em que seu humor foi mais forte, mesmo que a maior parte do tempo vocé ndo o tenha experimentado
intensamente. Um escore de 0 significa que vocé nao sentiu esse humor nesta semana. Um escore de 100 indica
gue esta foi a maior intensidade com que vocé sentiu esse humor em sua vida. Estados de humor sentidos com
muita intensidade tém escore acima de 70. Se vocé sentiu o humor em nivel médio de intensidade, atribua a ele
um escore entre 30 e 70. Classifique um humor leve entre 1 e 30.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | J
Nenhum Leve Médio Forte Mais do
qgue nunca

DURACAO

Circule ou marque o numero abaixo que demonstra com maior precisao o tempo que seu humor durou. Mais
uma vez, faca esta classificacdo para o momento durante a semana em que vocé sentiu esse humor mais
intensamente (pense na classificacdo que atribuiu a esse humor na escala de intensidade). Caso vocé nao tenha
experimentado o humor nesta semana, circule 0.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | J
Sem 1h ou 1-2 2-4 4-8 8-12 12-24 1-2 2-4 4-7 7
humor menos horas horas horas horas horas dias dias dias dias

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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EXERCicIO: Escores do humor

Use a Folha de Exercicios 15.2 para registrar seus escores sobre a frequéncia, a intensidade e a duracdo
do(s) estado(s) de humor que vocé classificou na Folha de Exercicios 15.1. Vocé pode rotula-los como
F (frequéncia), | (intensidade) e D (duracdo) na Folha de Exercicios 15.2 ou pode usar cores diferentes
para cada um. Acompanhando todos os trés tipos de classificacbes do estado de humor no mesmo
quadro, vocé pode ver seu progresso conforme aprende as habilidades ensinadas em A mente vencendo
o humor. Use uma copia diferente da Folha de Exercicios 15.2 para cada humor que esta avaliando. Por
exemplo, vocé pode estar avaliando vergonha e felicidade, e quer acompanhar cada um em uma Folha de
Exercicios 15.2 diferente. Ha copias dessa Folha de Exercicios no Apéndice deste livro e disponiveis para
download em loja.grupoa.com.br.

FOLHA DE EXERCicIOS 15.2 Quadro de escores do humor

Humor que estou avaliando:

100

20

80

70

60

50

40

30

20

10

Data

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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RAIVA

Depois de ter avaliado a frequéncia, a intensidade e a duragdo de seu estado de hu-
mor e de ter marcado seus escores com a data correspondente na Folha de Exercicios 15.2,
vocé esta pronto para aprender mais sobre raiva, culpa e vergonha, e sobre o que pode fa-
zer para se sentir melhor em relagdo a esses estados de humor.

Ricardo pediu a seu companheiro, Jodo, que colocasse sua camisa nova para lavar enquan-
to ia fazer compras no mercado. Jodo fez isso com boa vontade e colocou a camisa na seca-
dora depois de lavada. Quando Ricardo voltou para casa, perguntou sobre a camisa, e Jodo
se deu conta de que havia esquecido de retira-la da secadora. Quando retirou a camisa da
secadora, ela havia encolhido. Ricardo ficou furioso porque achou que Jodo deveria ter
sido mais cuidadoso e lido as instrugdes para saber se a camisa poderia ser colocada na se-
cadora. Gritou com Jodo: “Vocé ndo se importa com minhas coisas! Vocé é tao descuidado
e negligente!”. Jodo ficou magoado. Embora se sentisse mal em relagdo ao que hava ocorri-
do com a camisa, achou que a raiva de Ricardo era desproporcional a situagdo. Jodo gritou
em resposta: “A culpa é sua! Se sua camisa precisava de cuidados especiais, vocé deveria

1”

ter me avisado! Nao vou fazer mais qualquer favor para vocé

Pode ser que vocé nao expresse raiva como Ricardo e Jodo fizeram, mas provavel-
mente ja experimentou sentimentos parecidos quando achou que estava sendo maltratado
ou que alguém o estava prejudicando ou se aproveitando de vocé. Assim como todos os
estados de humor, a raiva é acompanhada por mudanc¢as no pensamento, no comporta-
mento e nas reagoes fisicas, conforme mostra a Figura 15.1. Quando estamos com raiva,
nosso corpo se mobiliza para a defesa ou o ataque. Nossos pensamentos sdo frequente-
mente tomados por planos de retaliagiao ou de “ir a forra’, ou focamos o quanto fomos tra-
tados “injustamente”

Observe que a emogao de raiva pode variar desde a irritagdo até a raiva intensa.
A intensidade com que ficamos com raiva em determinada situagdo é influenciada por
nossa interpretagdo do significado do acontecimento. Depois da discussdo sobre a camisa,

* "Vocé/eles estdo me magoando
ou me ameacando.” * Irritado
* "Vocé/eles estdo violando ?}\\09 ES{QO,O « Zangado
as regras.” & o
@ ® e |rad
4 > > rado
¢ “Isso nao é justo.” Q ca
[e]
S
3 o
* Defendendo/resistindo % 'o)ép
%«'9,)7 e?‘\\ * Tensao muscular
¢
* A n i in S ) - .
tacando/discutindo o'bs ?&") * Aumento na pressao arterial
. . . .
Afastando-se * Batimento cardiaco acelerado

FIGURA 15.1 Perfil dos sintomas de raiva.
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Jodo ficou em siléncio pelo resto do dia. Se Ricardo interpretasse essa reagao como um si-
nal de que Jodo se sentiu magoado, ficaria levemente irritado ou até mesmo preocupado
com os sentimentos dele. No entanto, se achasse que o siléncio significava que Joao nao se
importava com ele ou que estava ignorando suas preocupagdes, Ricardo provavelmente
sentiria muito mais raiva.

Ha uma grande variagdo individual nos tipos de acontecimentos que despertam rai-
va. Uma pessoa pode ficar com raiva enquanto esta esperando em uma fila e, no entanto,
pode ouvir calmamente criticas sobre seu desempenho no trabalho. Outra pessoa pode
permanecer tranquilamente em uma fila, mas contra-atacar de imediato alguém que apon-
te suas falhas no trabalho. Os tipos de eventos que provocam a raiva estdo geralmente as-
sociados ao passado do individuo, bem como a regras e a crengas que ele tem.

Por exemplo, se no passado fomos abusados com frequéncia ou gravemente, pode-
mos ter uma tendéncia a ficar “de sobreaviso” contra abuso futuro. Algumas pessoas que
tém uma longa histéria de abuso ou criticas apressam-se em ver os acontecimentos atuais
como abusivos e podem experimentar raiva cronica, algumas vezes desproporcional aos
acontecimentos.

O padriao de raiva rapida e frequente é acompanhado por uma crenga de que pode-
mos nos proteger confrontando o abuso. E quanto as pessoas que foram abusadas com fre-
quéncia, mas que se sentem indefesas para se proteger? As pessoas que se sentem indefesas
frequentemente reagem ao abuso sem raiva, mas com resignagdo ou depressdo. Se vocé se
sente indefeso em face do abuso, seu desafio pode ser aprender a experimentar raiva quan-
do alguém o prejudicar, em vez de aprender a controla-la. Portanto, a raiva pode ser um
problema por ser muito frequente, desproporcional ao acontecimento e expressa de for-
mas destrutivas ou porque estd ausente. E normal sentir raiva as vezes, e ela pode ser uma
resposta sadia e adaptativa.

EXERCiCIO: Compreendendo a raiva

Para compreender o que acontece quando vocé esta com raiva, lembre-se de um momento recente
em que se sentiu com raiva ou irritado. Descreva a situacdo na coluna 1 do Registro de Pensamentos
parcial na Folha de Exercicios 15.3. Escreva uma palavra para descrever seu humor nessa situacao
(p. ex., raiva ou irritacdo). Em uma escala de 0 a 100, com 100 sendo furioso ou com a maior raiva que
vocé ja sentiu, 50 sendo o nivel médio de raiva e 10 sendo levemente irritado, classifique seu humor.

No momento em que vocé estava com mais raiva, o que estava passando por sua mente? Escreva esses
pensamentos (palavras, imagens, lembrancas) na coluna 3. Se esta inseguro quanto aos pensamentos,
imagens ou lembrancas que vocé teve nessa situacdo, o Capitulo 7 ensina a identifica-los.

Se a raiva for um estado de humor que vocé deseja compreender melhor, repita este exercicio
para duas outras situacdes recentes nas quais experimentou raiva. Descreva as situacgoes; classifique a
intensidade de seu humor; e entdo escreva seus pensamentos, incluindo imagens ou lembrancas que
vocé teve. Depois de ter preenchido a Folha de Exercicios 15.3 para diversas situagoes, prossiga até as
duas préximas secoes deste capitulo. Elas irdo possibilitar uma compreensdo mais acurada da raiva e
descrever abordagens para ajuda-lo a manejar e/ou expressar sua raiva de forma construtiva, em vez
de destrutiva.
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FOLHA DE EXERCIiCI0S 15.3 Compreendendo a raiva, a culpa e a vergonha

1. Situacao 2. Estados de humor 3. Pensamentos automaticos (imagens)
Quem? a. O que vocé sentiu? a. O que estava passando por sua mente
O qué? b. Avalie cada estado de instantes antes de comecar a se sentir
Quando? humor (0-100%). assim? Algum outro pensamento? Imagem?
Onde? Lembranca?

b. Circule ou marque o pensamento “quente”.

A mente vencendo o humor, segunda edicao. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).

Pensamentos de raiva

A raiva esta associada a percepgao de ameaga, dano ou prejuizo e a crenga de que foram
violadas regras importantes. Também podemos ficar enraivecidos se achamos que fomos
tratados injustamente ou impedidos de obter algo que esperavamos atingir. Na briga sobre
a camisa que foi danificada, Ricardo ficou com raiva porque esperava que Jodo limpasse
sua camisa sem danifica-la. Joao ficou com raiva porque o ataque pessoal de Ricardo
(“Vocé ¢é tao descuidado e negligente!”) parecia muito injusto. Ricardo ndo levou em conta
o amor e carinho de Jodo por ele e suas boas inten¢des ao lavar a camisa. Observe a énfase
na justica, na razoabilidade e na expectativa. Nao ¢ simplesmente a magoa ou o dano que
nos deixam com raiva, mas a violagdo de nossas regras e expectativas.

Imagine um homem que perde seu emprego. Ele se sente com raiva? Depende. Se o
homem perder seu emprego e considerar isso uma decisdo justa (talvez porque a empresa
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foi a faléncia e todos os seus empregados perderam o emprego), provavelmente nao sentird
raiva. Entretanto, se achar que sua demissao (talvez outros ndo tenham sido demitidos, ou
somente homens de determinada raga ou idade tenham perdido seus empregos), entdo ele
podera sentir muita raiva.

Igualmente, se uma crianga pisa em seu pé dentro de um Onibus, vocé sente dor.
Sentir raiva ou ndo depende de sua interpretagao e da razoabilidade do comportamento da
crianga. Sua raiva surgira rapidamente se vocé achar que o ato foi intencional. Mas se achar
que a crianca pisou em seu pé por acidente quando um solavanco do dnibus a fez perder o
equilibrio, vocé pode sentir dor, mas provavelmente ndo sentira raiva. A probabilidade de
raiva em resposta a um dano esta relacionada a seu julgamento da razoabilidade da inten-
¢do. Por exemplo, em um onibus superlotado, vocé pode ignorar o fato de alguém pisar em
seu pé mais facilmente do que em um 6nibus quase vazio.

Tais regras da raiva podem parecer muito simples até vocé levar em conta que as
pessoas variam enormemente quanto ao que consideram justo e razoavel. Ricardo espe-
rava que Jodo fosse atencioso e apoiador com ele, mesmo quando estivesse se compor-
tando de alguma forma que Jodo considerasse prejudicial. Jodo, por sua vez, esperava
que Ricardo falasse calmamente com ele, mesmo quando estivesse furioso. Ambos acha-
vam que as proprias expectativas eram razoaveis e que as expectativas do outro eram ir-
realistas.

Como eles descobriram, a raiva tem mais probabilidade de emergir em relaciona-
mentos intimos. A raiva raramente é mais intensa do que quando é experimentada com
alguém com quem estamos em contato muito proximo, seja essa pessoa um parceiro amo-
roso ou um colega de trabalho. A ligacdo entre raiva e intimidade pode ser compreendida
com maior precisdo se reconhecemos que cada um de nds tem diversas expectativas em
relagdo a nossas amizades, relagdes amorosas, parcerias de trabalho, etc. E menos provavel
que tenhamos expectativas pessoais especificas em relagao a pessoas que encontramos ca-
sualmente. E raro sentirmos raiva intensa de um vendedor de loja, porque nossas expecta-
tivas quanto a esse tipo de relagdo sao muito baixas. Quanto mais proxima a relagdo com
alguém, provavelmente mais expectativas teremos. Para complicar o quadro, muitas vezes
s6 falamos para a pessoa sobre nossas expectativas, ou até mesmo sé tomamos consciéncia
delas, depois que sdo frustradas. Entdo nos sentimos machucados, decepcionados e fre-
quentemente com raiva.

Estratégias de manejo da raiva

Testando pensamentos de raiva

A forma como respondemos a pensamentos de raiva depende do papel que esses pensa-
mentos desempenham em nossas vidas. Se raramente experimentamos raiva, e surgem
pensamentos de raiva por uma clara injustica, nossa resposta ¢ descobrir como usar nossa
raiva para responder a situagdo de forma construtiva. Quanto temos raiva com frequéncia,
especialmente se nossa raiva cria problemas para nds e nossos relacionamentos, entao de-
vemos aprender a examinar nossos pensamentos de raiva e ver se pode haver outra forma
de pensar sobre as coisas. O Registro de Pensamentos, que vocé viu nos Capitulos 6 a 9, é
um bom instrumento para aprender a pensar de formas alternativas.
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Quando estamos com raiva, costumamos interpretar equivocadamente as intengdes
das pessoas de forma pessoal e negativa. Podemos pensar que elas estdo nos destratando in-
tencionalmente ou se aproveitando de nds, mesmo quando nao ¢ o caso. Por exemplo, supo-
nha que vocé esta parado a poucos passos do balcdo em uma loja, esperando que o vendedor
termine de atender outro cliente porque precisa de ajuda. Assim que o vendedor termina o
atendimento, outra pessoa se aproxima do balcdo e comeca a falar com ele. Se vocé achar que
essa pessoa o viu e passou a sua frente deliberadamente, pode ficar com raiva. Se, em contra-
partida, achar que foi um engano honesto e que a pessoa nao viu vocé ali parado, entdo sera
menos provavel que fique com raiva. A diferenca entre essas duas reagdes é se personaliza-
mos as agdes da outra pessoa. Achamos que ela fez isso “para nds” ou que nao se deu conta
de que estavamos ali?

Quando ficamos com raiva, também temos a tendéncia a personalizar as agdes da
outra pessoa. Uma das vantagens dos Registros de Pensamentos ¢ que ajudam a ponderar
sobre esses tipos de reacdes. Vocé pode aprender a fazer a si mesmo perguntas que o aju-
dam a levar em conta as intengdes da outra pessoa. Os Registros de Pensamentos podem
ajuda-lo a considerar explicagdes alternativas para o comportamento dos outros. Vocé
consegue lembrar-se de alguma vez em que passou na frente de outra pessoa que estava
esperando na fila porque ndo a viu ali parada? Vocé nio teve a intenc¢do de tirar proveito
dela. Ao contrario, aquele foi um simples engano que qualquer um comete em algum mo-
mento. Aprender a interpretar as a¢des das outras pessoas, a considerar suas intencdes de
forma mais respeitosa e a encarar as situagdes a partir de diferentes perspectivas sdo for-
mas uteis de responder a raiva.

Pensamentos de raiva frequentemente colocam as pessoas em caixas, por assim di-
zer. No exemplo anterior neste capitulo, Ricardo ficou com muita raiva de Jodo quando ele
lavou sua camisa e ela encolheu. Ricardo o chamou de “descuidado” e “negligente”. Fre-
quentemente, rotulamos outras pessoas como Ricardo fez quando ficou com raiva. Se esses
rétulos sao usados com frequéncia, eles se transformam em caixas que bloqueiam nossa
visao flexivel das inteng¢des da outra pessoa. Se Ricardo continuasse a pensar em Joao
como “negligente”, poderia comegar a interpretar erroneamente muitos comportamentos
como se fossem uma comprovac¢io desse rétulo. Por exemplo, se Jodo entrasse na cozinha
e se servisse de uma xicara de café, Ricardo poderia pensar “Oh, ele é tao negligente. Ele
ndo me ofereceu uma xicara”. Ricardo nao levou em consideragao que Jodo sabia que ele
nunca tomava mais de uma xicara de café e que ja tinha tomado uma xicara naquela ma-
nha. Jodo ndo estava sendo negligente, estava demonstrando estar atento aos habitos de
Ricardo. Na verdade, Jodo se achava atencioso e carinhoso, e seu comportamento em geral
respaldava isso. Colocar uma pessoa em uma caixa com um rétulo geralmente resulta em
muitas falsas interpretagdes e aborrecimentos desnecessarios.

Se vocé percebe que esta rotulando e julgando alguém em sua vida de forma constan-
te, isso com frequéncia é um sinal de que colocou essa pessoa em uma caixa. Quando vocé se
dé conta disso, existem varias coisas que pode fazer para reduzir sua raiva e abrir a caixa. Pri-
meiramente, vocé pode tomar consciéncia de questdes que pressionam seu “botdo de alerta”
Ricardo percebeu que era muito sensivel a sinais de que seus sentimentos e necessidades es-
tavam sendo ignorados. Quando seus botdes de alerta sdo pressionados, em vez de reagir
com raiva, vocé pode tentar ser um observador nao incriminador e obter mais informagoes a
fim de testar seus pressupostos sobre as intengdes das outras pessoas.

Ricardo queria melhorar seu relacionamento com Jodo. Portanto, em vez ficar silen-
ciosamente enraivecido por ele ter se servido de uma xicara de café, perguntou: “Por que
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vocé ndo me serviu uma xicara de café?”. Isso deu a Ricardo a oportunidade de testar seu
pressuposto de que Jodo estava sendo negligente com ele. Jodo respondeu: “Vi que vocé ja
tomou café hoje de manha e sei que nunca toma mais que uma xicara. Mas se quiser outra,
posso te servir com prazer. Vou passar o café na hora”. A resposta de Jodo forneceu a Ri-
cardo informagdes adicionais e o ajudou a se dar conta de que o comportamento de Jodo
ndo era absolutamente “negligente”. A vantagem de reunir mais informagées quando co-
megamos a pensar negativamente sobre os outros ¢ que isso nos ajuda a compreender as
agoes das outras pessoas sob novos angulos.

Outros métodos que podem ajuda-lo a controlar a raiva incluem antecipar e se pre-
parar para acontecimentos que o colocam em risco de experimentar raiva, reconhecendo
os primeiros sinais de alerta dela, dando um tempo, treinando a assertividade e fazendo
terapia de casal ou de familia.

Usando a imaginacéo para antecipar e preparar-se para os acontecimentos

E util antecipar e preparar-se para lidar com acontecimentos que normalmente podem desen-
cadear raiva. Os métodos de criagao de imagens descritos no Capitulo 14 (p. 236 e 237) como
formas de reduzir a ansiedade também podem ser usados para prepard-lo para situagdes nas
quais vocé esta em risco de perder a paciéncia. Além de usar a imaginagao para se acalmar,
vocé pode usar a imaginacdo para planejar e preparar os tipos de respostas que deseja dar.

E melhor usar a imaginagio antes de entrar em uma situa¢io na qual estd em risco de
perder a paciéncia. Vocé pode imaginar-se dizendo o que quer dizer, a maneira como quer
dizer e obtendo a resposta que espera ter. No caso de as coisas ndo terem o resultado que
vocé espera, pode ser ttil imaginar como vai lidar com os problemas que podem ocorrer.
Ensaiar mentalmente respostas a situagdes desafiadoras ajuda vocé a se sentir mais confiante
e menos ameacgado se as coisas ndo derem certo. Por sua vez, essa confianca o auxilia a res-
ponder de forma eficaz e adaptativa, em vez de simplesmente explodir de raiva quando as
coisas nao dao certo. A imaginagdo funciona, em parte, porque ajuda a examinar as possiveis
areas problemadticas e antecipadamente planejar uma resposta. Além do mais, é de grande
valia ver a si mesmo como eficiente e relaxado em uma situacéo estressante e de alto risco.
Finalmente, vocé pode construir uma imagem ideal de como quer responder; a imagem aju-
da a guiar suas respostas na situagao real.

Se vocé conseguir identificar uma situa¢do que sera estressante e na qual estd em alto
risco de experimentar raiva, vocé terd a oportunidade de planejar, escrever e ensaiar exata-
mente o que quer dizer e como quer dizer. Esse roteiro ajuda a desenvolver uma estratégia
voltada para o que vocé deseja atingir e entrar na situagdo com maior grau de confianga.

Reconhecendo os primeiros sinais de raiva

Além da antecipagdo de situagdes nas quais provavelmente terd raiva, é importante reco-
nhecer os sinais de que vocé esta ficando com raiva ou que sua raiva esta saindo do con-
trole. Para muitas pessoas, os primeiros sinais de alerta de que a raiva pode ficar fora do
controle incluem instabilidade, tensdo muscular, mandibula cerrada, pressdao no peito, gri-
tos, punhos cerrados e dizer inverdades. Um pouco de raiva é aceitavel - mas quando vocé
se der conta de que estd comegando a entrar em uma zona de raiva destrutiva, pare um
instante para lembrar-se de suas opgdes. Vocé pode escolher ter raiva ou dar um tempo ou
usar a assertividade para se acalmar, conforme descrito a seguir.
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Dar um tempo

Dar um tempo pode ser uma forma eficaz de controlar a raiva. Dar um tempo envolve
afastar-se da situacao em que estd quando os primeiros sinais de alerta indicarem que sua
raiva pode sair do controle. Dar um tempo ajuda a recuperar o controle sobre si mesmo e
sobre a situacdo. Vocé tem a oportunidade de se lembrar do que é importante e do que esta
tentando obter.

O uso eficiente desses intervalos envolve o reconhecimento dos primeiros sinais
de que a raiva esta interferindo em como vocé quer manejar a situagdo ou que estd se
tornando destrutiva. Pode-se usar os intervalos como os atletas fazem: para se reagru-
par, desenvolver estratégias, relaxar ou simplesmente descansar. Seu intervalo pode du-
rar cinco minutos ou até mesmo 24 horas. Ele nao é usado para evitar uma situagao, mas
para capacita-lo a aborda-la a partir de um novo angulo e com um novo inicio. Algumas
vezes, o simples fato de se afastar da situagdo ja ajuda a encara-la de forma diferente.
Durante o intervalo, vocé também pode praticar os exercicios de relaxamento descritos
no Capitulo 14 (p. 235 e 236). Vocé vai descobrir que aproveita ao maximo o intervalo
quando o utiliza para testar seus pensamentos de raiva (conforme descrito anteriormen-
te neste capitulo e nos Caps. 6 a 9). Algumas pessoas tentam retornar a situagdo com
uma nova estratégia em mente para minimizar a possibilidade de uma explosao de raiva.
Conforme ja descrito, vocé pode usar a criagao de imagens para praticar o que deseja di-
zer e fazer antes de retornar a situacéo.

Assertividade

Aprendendo a ser assertivo, vocé reduz suas dificuldades com a raiva. A assertividade é com
frequéncia descrita como um ponto intermedidrio entre ser agressivo e permitir passivamen-
te que alguém se aproveite de vocé. Quando somos agressivos, atacamos a outra pessoa.
Quando somos excessivamente passivos, permitimos que os outros nos ataquem. Assertivi-
dade descreve um ponto intermediario no qual nos defendemos sem atacar a outra pessoa.
Como exemplo, apresentamos aqui trés respostas a alguém que nos chama de “imbecil”.

Agressiva: “Se vocé acha que sou imbecil, vocé é um idiota!” (Gritando)

Assertiva: “Vocé pode achar que sou imbecil, mas vamos voltar ao problema real,
que é XYZ? (Calmo e firme)

Passiva: (Baixa a cabeca e ndo diz nada)

Assertividade também significa expressar desejos e necessidades de maneira simples.
Por exemplo, suponha que vocé esta voltando para casa do trabalho e seus filhos comegam a
pedir sua atencio, todos a0 mesmo tempo. Se estiver cansado e tentar satisfazer as necessidades
deles (passivo), vocé comegara a se sentir sobrecarregado e acabara explodindo de raiva (agres-
sivo). Geralmente é melhor ser assertivo e dizer algo como: “Estou muito cansado e preciso de
alguns minutos antes de brincar com vocés”. Isso da tempo para vocé se recuperar, lembrar-se
do quanto ama seus filhos e preparar-se para passar um tempo com eles e/ou definir limites
quando necessario. Dessa maneira, a assertividade reduz a frequéncia com que vocé é tratado
injustamente ou se aproveitam de vocé, e assim pode prevenir situagdes que provocam raiva.
Também da a vocé maior sensa¢do de controle em sua vida.
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Quatro estratéqgias para ajuda-lo a planejar e praticar respostas assertivas

1. Use afirmagdes do tipo “Eu”. Afirmac¢oes de raiva costumam comegar com a pa-
lavra “vocé” e expressam acusagao pelos problemas (p. ex., “Vocé sempre pensa primeiro
em si”). Iniciar uma conversa dessa maneira coloca a outra pessoa na defensiva e, assim,
diminui a possibilidade de que ela escute o que vocé tem a dizer. Respostas assertivas fre-
quentemente comegam com “Eu” e expressam suas reagdes, necessidades e desejos (p. ex.,
“Eu realmente gostaria que vocé ouvisse o que estou pensando e sentindo”). Expressar uma
necessidade ou solicitagdo aumenta as chances de fazer a outra pessoa escutar sua mensa-
gem, e, desse modo, provavelmente a conversa sera produtiva.

2. Reconheca o que ha de verdade nas queixas que alguém tem de vocé e, ao
mesmo tempo, defenda seus direitos. Por exemplo, imagine que alguém pede para fa-
zer alguma coisa e vocé diz ndo. A outra pessoa entdo diz: “Mas preciso muito que faga
isto para mim, e me parece egoista que vocé nao ajude, ja que pode”. Vocé pode respon-
der: “Compreendo que vocé esteja despontado, mas preciso dizer que ndo, porque real-
mente estou muito cansado agora. Isto ndo ¢ ser egoista; é apenas cuidar um pouco de
mim”.

3. Facga declaragdes claras e simples sobre seus desejos e necessidades, em vez de
esperar que outras pessoas leiam sua mente e prevejam o que vocé quer. E assertivo pe-
dir ajuda diretamente, dizer aos outros o que precisa e ser claro acerca de suas expectati-
vas. Vocé pode dizer a seu parceiro: “Meus pés estao doendo. Vocé poderia massagea-los?”.
Uma mae poderia dizer aos filhos: “Por favor, juntem seus brinquedos e os coloquem no
lugar. Quando eu voltar, espero que o piso esteja limpo” Ou um gerente poderia dizer:
“Preciso que vocé termine este projeto hoje até as 15 horas. Por favor, avise-me se alguma
coisa atrapalhar o cumprimento deste prazo”.

4. Foque o processo de assertividade em vez dos resultados. Ser assertivo nao sig-
nifica que vocé sempre vai conseguir o que pede. O objetivo da assertividade é a comuni-
cagdo clara. Mesmo que ndo exista garantia de que cada declara¢ao assertiva levara ao re-
sultado desejado, a comunicagao assertiva consistente provavelmente, com o tempo, pro-
duzira relagdes mais positivas.

Pensamentos e pressupostos que interferem em ser assertivo
<, A . ~ 4 . »
Se vocé realmente gosta de mim/me ama, entdo sabera do que preciso.
<« ~ ~ . . ~ »
As pessoas ndo vao gostar de mim se eu disser nao
“Por que me importar? De qualquer forma nio vou conseguir o que quero.”
“Nao vale a pena a discussdo que isto vai causar””
r»

“Consigo conviver com isto do jeito que esta.

“Se alguém nao estd falando comigo de forma gentil, ndo preciso responder de for-
ma gentil”

Esses pressupostos sao prejudiciais as relagoes. Mesmo as pessoas que gostam muito
de nés com frequéncia nao sabem o que queremos ou do que precisamos. O pressuposto
de que as pessoas deveriam saber sem que precisassemos dizer leva a magoa e raiva fre-
quentes. Fazer afirmacdes claras e simples sobre nossos desejos e necessidades é uma boa
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habilidade de relacionamento e frequentemente reduz a magoa e a irritagio que podem
conduzir a raiva.

Se esses tipos de pensamentos interferem em sua assertividade, vocé pode testa-los
utilizando as habilidades ensinadas nos Capitulos 6 a 9. Vocé também pode testar seus
pensamentos e a utilidade da asser¢ao realizando experimentos comportamentais, confor-
me visto no Capitulo 11.

Perdoando os outros

Quando alguém nos magoou profunda ou repetidamente, a raiva pode durar muito tem-
po. Uma raiva constante pode corroer nosso espirito e nos impedir de experimentar felici-
dade e alegria. Nesse caso, encontrar uma maneira de se desprender da raiva pode ser va-
lioso. Se a pessoa que nos magoou lamenta e se desculpa, perdoar sera um pouco mais fa-
cil. No entanto, se a pessoa ndo lamenta o que fez ou disse, perdoar serd mais dificil. E util
ter em mente que perdao tem a ver com nos aliviarmos da carga da raiva. Isso nao signifi-
ca desconsiderar as agdes da outra pessoa; significa olhar para essas a¢des de forma dife-
rente. Por exemplo, podemos aceitar que a pessoa que nos magoou esta atrapalhada ou
tem os proprios problemas para resolver.

Algumas vezes decidimos ndo perdoar alguém, como quando essa pessoa continua
a nos magoar ou magoa alguém de quem gostamos. Nesse caso, a Uinica maneira de nos
desprendermos da raiva pode ser aceitar que a outra pessoa é abusiva, ter claro em nossa
mente que ndo ¢ nossa culpa e encontrar maneiras que nos protejam de abuso futuro. Os
planos de agao, descritos no Capitulo 10, podem nos ajudar a planejar uma série de agoes
e respostas para nos proteger de abuso. Algumas vezes, isso inclui impor uma distancia
entre nds e a pessoa abusiva.

Se vocé decidir que quer perdoar alguém, aqui estdo duas abordagens que podem
ajudar. Lembre-se de que vocé pode se engajar nesse processo de perddo em beneficio pro-
prio, e ndo para o beneficio da outra pessoa. Na verdade, vocé nem mesmo precisa comu-
nicar seu perddo a outra pessoa. A op¢do 2 (escrever uma carta de perddo) estimula o per-
dao mesmo que vocé nao esteja mais em contato com a pessoa que 0 magoou.

1. Diga diretamente a outra pessoa como ela 0 magoou, para ajuda-la a com-
preender por que vocé esta com raiva. Se usar afirmagdes do tipo “Eu’, conforme descrito
na segao anterior sobre assertividade, a outra pessoa tera a chance de levar em consideragdo
sua perspectiva e responder. Por exemplo, vocé pode dizer a seu conjuge ou a um amigo:
“Sinto-me como um estranho quando vocé ndo me apresenta a seus amigos. Quando vocé
continua a fazer isso, mesmo depois de eu ter falado muitas vezes a respeito, a mensagem
que recebo é que realmente nio se importa com meus sentimentos”. Se a outra pessoa se des-
culpa, vocé pode decidir entre perdoa-la ou falar sobre as mudancas futuras necessarias para
que possa perdod-la. Por exemplo, vocé pode dizer: “Quero acreditar em vocé e perdoa-lo.
Se me apresentar a alguns de seus amigos durante o proximo més, isso vai me mostrar que
realmente se importa e vai me ajudar a ndo me sentir magoado e com raiva’.

2. Escreva uma carta de perddo narrando a magoa ou o dano que foi feito a
vocé. Esta é uma carta que vocé nao vai enviar. E importante ndo censurar seus pensamen-
tos enquanto a escreve. Esta carta de perdio é para vocé - ndo para a pessoa que esta per-
doando. Portanto, vocé pode escrevé-la com total liberdade porque a pessoa que o magoou
nunca ira lé-la.
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EXERCIiCIO: Escrevendo uma carta de perdao

Use a Folha de Exercicios 15.4 como um guia para ajuda-lo a escrever sua carta de perdao. Nao é facil
perdoar aqueles que nos trataram mal, mas pode ser Gtil para curar feridas profundas e se livrar da raiva.
Se neste momento vocé ndo estd pronto para escrever uma carta de perddo, ndo faz mal. Apenas pule
este exercicio e secao e retorne a estas paginas em outro momento — se optar por fazer isso.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.4 Escrevendo uma carta de perdao

1. Isto é o que vocé fez para mim:

2. Este é o impacto que isso teve em minha vida:

3. E assim que isso continua a me afetar:

4. E assim que imagino que minha vida sera melhor se eu conseguir perdoar vocé:

5. (O perdao esta relacionado a uma compreensdo compassiva das pessoas que o magoaram. Escreva sobre experiéncias
na vida que a outra pessoa teve ou as outras pessoas tiveram que poderiam ter contribuido para a forma como o ma-
goaram ou maltrataram.) E assim que consigo compreender o que vocé fez:

6. (Todas as pessoas magoam alguém em algum momento. Quando vocé magoa outra pessoa, como gostaria que essa
pessoa pensasse a seu respeito?) E assim que eu gostaria de ser visto se eu magoasse alguém:

7. (Perdoar néo significa aprovar, esquecer ou negar o que foi feito e a dor que vocé vivenciou. Ao contrario, perdoar
significa encontrar uma forma de abandonar sua raiva e compreender os eventos segundo uma perspectiva dife-
rente.) E assim que posso perdoar o que vocé fez:

8. Estas sdo as qualidades que tenho que permitirdo que eu siga em frente:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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EXERCiCIO: Avaliando as estratégias de manejo da raiva

Até agora vocé aprendeu como testar os pensamentos de raiva, preparar-se para os acontecimentos
com a criacao de imagens, reconhecer os primeiros sinais de alerta da raiva, dar um tempo, ser assertivo
e perdoar podem ajuda-lo a manejar sua raiva. Experimente alguns desses métodos de manejo da raiva
para identificar quais funcionam melhor para vocé. Para descobrir isso, use a Folha de Exercicios 15.5
para classificar seu nivel de raiva em uma escala de 0 a 100 antes e depois de utiliza-los. Depois que
identificar um ou dois métodos que funcionem melhor para vocé, comece a usa-los regularmente.
Com a pratica, provavelmente vocé serd capaz de usar essas estratégias de forma mais eficaz quando
precisar delas.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.5 Avaliacao de minhas estratégias de manejo da raiva

Abaixo de “Método de Manejo da Raiva” escreva “Teste dos pensamentos”, “Criacdo de imagens”, “Reconhecimento
dos primeiros sinais de alerta”, “Dar um tempo”, “Assertividade” ou “Perdao”. Para cada sessdo de pratica, classifique
sua raiva em uma escala de 0 a 100, em que 0 é nenhuma raiva e 100 é a maior raiva ja sentida, antes e depois do exer-
cicio. Realize vérias sessoes de pratica com cada um desses métodos. Na parte inferior da Folha de Exercicios, faca al-
guns comentdrios sobre o que aprendeu. Veja se suas habilidades de manejo da raiva melhoram com a pratica e tam-
bém compare os diferentes métodos para saber quais funcionam de modo mais eficaz para vocé.

Classificacao da raiva no Classificacao da raiva

Método de manejo da raiva inicio (0-100%) no fim (0-100%)

O que aprendi (Meu manejo da raiva melhorou com a pratica? Quais métodos funcionam melhor para mim?):

A mente vencendo o humor, segunda edicao. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cdpias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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Terapia de casal ou de familia

Para algumas pessoas, a raiva ocorre preponderantemente com membros da familia. Se as es-
tratégias de manejo da raiva descritas anteriormente ndo ajudarem a manejar a raiva em suas
relagdes mais intimas, uma terapia de casal ou familia pode ser util. Suas percepgdes, suas atitu-
des, suas crengcas e seus pensamentos sobre o parceiro, os filhos ou outros membros da familia
podem alimentar sua raiva. A terapia pode ensina-lo a se comunicar melhor, aumentar as inte-
ragdes positivas em seus relacionamentos e a desenvolver habilidades de negociagdo. Também
pode ajuda-lo a aprender estratégias para a identificacdo e a alteracdo de expectativas e regras.
Essas habilidades podem reduzir a raiva e melhorar a qualidade de suas relagoes.

CULPA E VERGONHA

Culpa e vergonha sdo emogoes intimamente ligadas. Tendemos a nos sentir culpados quando
acreditamos que violamos regras que sdo importantes para nds ou quando ndo estamos a altura
dos padroes que estabelecemos para ndés mesmos. Também sentimos culpa quando julgamos
que fizemos alguma coisa errada. Se pensarmos que “deveriamos” ter nos comportado de for-
ma diferente ou que “tinhamos” de ter feito melhor, provavelmente sentiremos culpa.

A vergonha também envolve a sensagdo de que fizemos algo errado. No entanto,
quando sentimos vergonha, assumimos que o que fizemos errado significa que “falhamos’,
“nao somos bons’, “somos inadequados”, “horriveis” ou “maus”. A vergonha em geral esta co-
nectada a uma visdo altamente negativa de nds mesmos. Vergonha frequentemente envolve
segredo. Podemos pensar: “Se os outros soubessem este segredo, ficariam indignados comigo
ou pensariam mal de mim”. Por essa razdo, a origem da vergonha raramente é revelada e per-
manece oculta e destrutiva. A vergonha frequentemente acompanha um segredo familiar,
envolvendo outros membros da familia - um segredo como alcoolismo, abuso sexual, abor-
to, faléncia ou outro comportamento considerado desonroso na comunidade.

Marisa tinha vergonha de ter sofrido abuso sexual. Embora o abuso tivesse iniciado
quando tinha 6 anos de idade, ela nunca revelara completamente a extensao da violéncia
sexual sofrida até fazer 26 anos. Ela tentou contar a mée sobre o abuso quando era mais
jovem, mas foi repreendida e acusada de mentir. Sempre que recordava do abuso sexual,
era invadida por sentimentos de vergonha. Durante a terapia, ela preencheu a Folha de
Exercicios 15.3. Sua Folha de Exercicios demonstrou uma conexao entre seus pensamentos
e sua vergonha (Fig. 15.2). Esse exemplo demonstra a natureza secreta da vergonha (“Eu
nunca conseguiria contar a Juliana que isso aconteceu...”) e também como a vergonha esta-
va conectada a visao que Marisa tinha de si mesma como “horrivel” e “desprezivel”.

Superando a culpa e a vergonha

Superar a culpa e a vergonha nao significa necessariamente se livrar da culpa se vocé acre-
dita que fez alguma coisa errada. Significa assumir a quantidade apropriada de responsabi-
lidade e chegar a um acordo com o que o levou a se sentir assim.

Ha cinco aspectos na superagao da culpa e da vergonha: avaliar a gravidade de suas
acoes, pesar a responsabilidade pessoal, reparar quaisquer danos que vocé tenha causado,
quebrar o siléncio em torno da vergonha e autoperdoar-se. Frequentemente, apenas um ou
dois desses exercicios sdo necessarios para ajudar a superar a culpa. As vezes, no entanto, a
superacdo da culpa requer um trabalho em todos os cincos aspectos.
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1. Situacao
Quem?

O qué?
Quando?
Onde?

2. Estados de humor

a. O que vocé sentiu?

b. Avalie cada estado de
humor (0-100%).

3. Pensamentos automaticos (imagens)

a. O que estava passando por sua mente
instantes antes de vocé comecar a se sentir
assim?

b. Circule ou marque o pensamento “quente”.

Dirigindo pora casa
depois de jontor e wum
resfouronte com Juliona.
Ela estova falondo sobre a
vt recente de sew pad.

Vergonira 100%

Imagenm/ lembronga de mewn pad se
esguelrondo até a minha caoma. En tented
fingir gue estova dormindo, mas aguilo
nio o deteve. Lembrongas viswais e
fsieas do abuso sexural.

Devo ser uma pesson horrivel por uso ter
acontecido comigo.

Sow wma pesson desprezivel.

mwwmmaJW
gue 50 acontecew. Se ela soubesse,
teria condrecimento do guanto sou

terrivel e nuunca mals ria guerer
@p&rh) de mim.

FIGURA 15.2 Respostas de Marisa na Folha de Exercicios 15.3 para compreender sua vergonha.

Avaliando a gravidade de suas acées

Podemos sentir vergonha ou culpa por grandes ou pequenas agoes. Como vocé compara-
ria a gravidade dessas trés agoes por parte de Tania?

1. Ténia estava cansada no fim do dia. Seu telefone tocou e ela decidiu ndo atendé-lo
porque ndo queria falar com ninguém. Ela ouviu a voz de sua mae na secretdria eletronica di-
zendo: “Tania, vocé esté ai? Quero contar sobre minhas férias”. TAnia ndo atendeu o telefone.

2. Depois que a mie de Tania deixou sua mensagem, o telefone tocou novamente.
Quando Tania ouviu a voz de sua melhor amiga na secretdria eletronica, pegou o telefone
e conversou com ela por 10 minutos.

3. No dia seguinte, Tania disse a méde que ndo estava em casa quando ela ligou na
noite anterior.

As trés experiéncias de Tania descrevem eventos relativamente pequenos. No en-
tanto, muitas pessoas julgariam a gravidade desses eventos de forma diferente. Em qual
desses trés eventos vocé provavelmente se sentiria culpado? Por qué?

Sua avaliagdo da gravidade de uma agdo ou um pensamento depende de suas regras
e de seus valores. Muitas pessoas dizem que se sentiriam mais culpadas por mentir a mée
(item 3) do que por nao atender o telefone (item 1). Algumas pessoas podem se sentir
igualmente culpadas em todos os trés exemplos.

Culpa e vergonha frequentes significam que vocé esta vivendo sua vida de uma forma
que viola seus principios (p. ex., ter um caso quando acredita no casamento mondgamo) ou
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que esta julgando a¢des muito pequenas como graves. Para avaliar a gravidade das a¢des que
levam a culpa e a vergonha, vocé pode responder as perguntas contidas nas Dicas Uteis, a se-
guir. Essas perguntas encorajam vocé a olhar para a situagao a partir de diferentes perspecti-
vas. Isso ¢ muito util se vocé tende a sentir culpa ou vergonha em muitas situagdes, mesmo
quando outras pessoas com valores semelhantes ndo se sentem assim. Perguntas formuladas
para mudar a perspectiva podem ajuda-lo a avaliar a gravidade de suas agoes. Pergunte a si
mesmo: “Qual a importincia que isto vai ter daqui a cinco anos?”. Ter um caso com certeza
continuara parecendo uma grande violagao de uma relagdo monégama daqui a cinco anos.
Chegar tarde em casa para o jantar por trés noites seguidas nao parecera importante daqui a
cinco anos, mesmo que esse seja um evento estressante para vocé e seu parceiro agora. Por-
tanto, uma culpa persistente a respeito de um caso extraconjugal faria mais sentido do que
uma culpa persistente por chegar tarde em casa para o jantar.

DICAS UTEIS

Perguntas para avaliar a gravidade de minhas acoes

o As outras pessoas consideram esta experiéncia tdo séria quanto eu considero? Por qué?

« Algumas pessoas consideram esta experiéncia menos séria? Por qué?

« O quanto eu consideraria séria a experiéncia se meu melhor amigo fosse o responsavel e nao eu?
» O quanto esta experiéncia parecerd importante daqui a um més? Um ano? Cinco anos?

« O quanto eu consideraria a experiéncia como séria se alguém fizesse isso para mim?

« Eu sabia de antemao o significado ou as consequéncias de minhas agdes (ou pensamentos)?
Com base no que eu sabia na época, meus julgamentos atuais sao pertinentes?

o Ocorreu algum dano? Em caso afirmativo, ele pode ser corrigido? Em caso afirmativo,
quanto tempo isso levara?

« Houve uma agéo ainda pior que eu tenha considerado e evitado (p. ex., considerei mentir,
mas em vez disso evitei atender o telefone)?

EXERCiCIO: Avaliando a gravidade de minhas acoes

Usando como guia as perguntas contidas nas Dicas Uteis, avalie a gravidade de suas acdes nas escalas
da Folha de Exercicios 15.6. Como as pessoas tém valores e crencas diferentes sobre o que é certo e o
que ¢ errado, vocé deve primeiro personalizar os parametros para vocé. Na marca de 100 na escala no
alto da Folha de Exercicios, escreva a acdo errada mais grave que vocé imagina que uma pessoa possa
fazer. Por exemplo, poderia ser torturar e assassinar alguém. Ja 0 nao seria absolutamente grave, 10 seria
algo como néo devolver uma pequena quantia do troco que vocé recebeu a mais em uma loja.

Nomeie algumas marcas na escala no alto da Folha de Exercicios 15.6 para que possa ver as
diferencas entre acbes menores, médias e sérias pelas quais vocé poderia sentir culpa ou vergonha.
Depois pense na pior coisa que vocé ja fez em sua vida. Presumindo que seja menos grave do que
tortura e assassinato, coloque essa acao na escala onde vocé acha que ela pertence.

Depois de ter criado sua escala pessoal, utilize-a para avaliar a gravidade das agdes que provocam
culpa ou vergonha em vocé.
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.6 Avaliando a gravidade de minhas acoes

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | | |
Nada Menor Média Séria Acéo errada
séria mais séria
Meus exemplos pessoais:
Exemplo pessoal menor: Minha classificacdo:
Pior acdo pessoal: Minha classificacdo:
Acao que estou avaliando:
Minha classificacdo:
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | | J
Nada Menor Média Séria Acdo errada
séria mais séria
Acao que estou avaliando:
Minha classificacdo:
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | |
Nada Menor Média Séria Acéo errada
séria mais séria
Acéo que estou avaliando:
Minha classificacao:
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | | |
Nada Menor Média Séria Agao
séria errada
mais séria
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Pesando a responsabilidade pessoal

Depois de ter avaliado a gravidade de suas agdes, é importante pesar o quanto da violagao
¢ sua responsabilidade pessoal. Marisa sentia vergonha de ter sido molestada quando
crianga. O abuso foi certamente um evento grave em sua vida, mas ela foi responsavel por
ele? Vitor se sentiu culpado por ter explodido de raiva com sua esposa, Julia, uma noite
quando ela comegou a reclamar das contas atrasadas do cartao de crédito. Ele foi respon-
savel por sua reagao de raiva?

Um bom modo de pesar a responsabilidade pessoal é construir uma “torta de res-
ponsabilidades”. Para fazer isso, liste todas as pessoas e todos os aspectos de uma situacio
que contribuiram para um evento em relagdo ao qual vocé se sentiu culpado ou envergo-
nhado. Inclua a si mesmo na lista. Depois desenhe um circulo para representar uma torta
e atribua fatias de responsabilidade para o evento em tamanhos que reflitam a respectiva
responsabilidade. Desenhe a propria fatia por ultimo, de maneira que vocé ndo atribua
prematuramente responsabilidade demais a si mesmo.

A Figura 15.3 mostra as pessoas e coisas que Marisa identificou como parcialmente
responsaveis por seu abuso sexual e como ela completou sua primeira torta de responsabi-
lidades. Embora Marisa sempre tenha se sentido pessoalmente responsavel por ter sido
molestada, quando preencheu uma torta de responsabilidades, atribuiu a si mesma uma
parte muito pequena da responsabilidade. Ela decidiu que se sentia responsavel somente
por nao dizer “ndo” ao pai. A maior parte da responsabilidade pelo que aconteceu foi de
seu pai, e mesmo as fatias representando sua mae, seu avd e o alcool eram maiores do que
as de Marisa.

Quando ela mostrou sua torta de responsabilidades para o terapeuta, eles discutiram
mais sobre a “responsabilidade” dela. Depois de varias sessdes, Marisa veio a compreender
e acreditar que ndo era de forma alguma responsavel por ter sido molestada. Ela aprendeu
que o abuso ¢ de inteira responsabilidade do adulto; como a maioria das criangas, ela
ndo tinha o conhecimento ou a seguranca para dizer nao com 6 anos de idade ou mesmo
com 13 anos. Quando finalmente disse nio, aos 14 anos, o abuso parou. Mas parar seu
pai aos 14 anos nao significava que ela tinha a capacidade de fazer isso desde o comego.

TORTA DE RESPONSABILIDADES

Pessoas/aspectos responsaveis
por meu molestamento sexual

Meu pai (Qque me molestou) Meu pai

Alcool (meu pai me molestava quando estava bébado)

Minha mée (que ndo me protegeu) &y
Meu avo (que abusou de meu pai)

Eu

FIGURA 15.3 Torta de responsabilidades de Marisa.
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Seu pai pode ndo ter desejado arriscar um confronto quando ela ficou maior. Mesmo que
ela tivesse dito ndo quando era menor, provavelmente isso ndo o teria impedido. Mesmo
quando criangas maiores e adolescentes dizem nao ao abuso sexual, frequentemente sdo
ignorados. A torta de responsabilidades ajudou a aliviar Marisa de sua culpa.

Vitor completou a torta de responsabilidades (Fig. 15.4) quando se sentiu culpado
por gritar com sua esposa depois que ela reclamou sobre as contas do cartao de crédito
vencidas. Essa foi uma violagdo séria de sua promessa a Julia de que ndo a atacaria quando
estivesse com raiva. Embora nao tivesse agredido nem empurrado Jilia, ele a intimidou fi-
sicamente ao parar de pé muito perto dela e gritar em frente a seu rosto.

Como vocé pode ver, Vitor decidiu que ele era o principal responsavel por sua ex-
plosdo de raiva. Embora Julia, suas dividas e as horas extras no trabalho tenham contribui-
do para a raiva de Vitor, ele achou que poderia ter lidado com a situa¢ao de forma menos
intimidadora. Logo, Vitor decidiu que faria reparagdes para compensar Julia pelo que ele
havia feito. Esse incidente também confirmou para Vitor que ele precisava mudar suas res-
postas de raiva.

Conforme ilustram os exemplos de Marisa e Vitor, as tortas de responsabilidades
podem ajuda-lo a avaliar o grau de responsabilidade de cada um daqueles que contribuem
para uma situagao. Uma torta de responsabilidades nao é concebida para sempre reduzir a
culpa. Algumas vezes ¢ saudavel nos sentirmos culpados em relagdo ao que fizemos. Nes-
ses casos, podemos dar os passos necessarios para reparar os danos que causamos a outras
pessoas. Também podemos desenvolver um plano que nos ajude a responder de formas
que estejam mais proximas a nossos valores. As pessoas que frequentemente se sentem
culpadas por coisas pequenas descobrem que as tortas de responsabilidades as ajudam a
reconhecer que nao sdo 100% responsaveis pelas coisas indesejaveis que acontecem. As
pessoas que frequentemente sentem culpa ou vergonha quando causaram dano a outras
pessoas podem usar uma torta de responsabilidades para avaliar seu papel em algum dano
que tenha sido causado antes de fazerem os reparos.

TORTA DE RESPONSABILIDADES

Pessoas/aspectos responsaveis por
minha explosao de raiva

Nossas dividas e nossos problemas financeiros

Julia (trazendo o assunto a noite quando eu estava cansado)

As horas extras em meu trabalho (estou muito cansado e
irritado)

Eu

FIGURA 15.4 Torta de responsabilidades de Vitor.
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EXERCiClO: Usando uma torta de responsabilidades
para culpa ou vergonha

(1) Pense em um evento ou uma situacdo negativa em sua vida que lhe gerou culpa ou vergonha.
Registre esse evento ou situacdo no item 1 da Folha de Exercicios 15.7. (2) No item 2 da Folha de
Exercicios 15.7, liste todas as pessoas e circunstancias que podem ter contribuido para o resultado.
Coloque-se no fim da lista, de modo que possa classificar por Ultimo sua fatia de responsabilidade.
(3) Divida a torta em fatias no item 3 da Folha de Exercicios, rotulando essas fatias com os nomes das
pessoas ou circunstancias em sua lista. Atribua pedacos maiores a pessoas ou circunstancias que vocé
acha que tém maior responsabilidade. (4) Depois que tiver terminado, use as perguntas no item 4 da
Folha de Exercicios para avaliar o quanto vocé tem de responsabilidade.

FOLHA DE EXERCIiC10S 15.7 Usando uma torta de responsabilidades
para culpa ou vergonha

1. Evento ou situagdo negativa que originou a culpa ou a vergonha:

2. Pessoas e circunstancias que podem ter contribuido para esse resultado:

4. Vocé é 100% responsavel? Como essa torta de responsabilidades afeta seus sentimentos de culpa e vergonha?
Existe alguma atitude que vocé pode tomar para reparar a parte pela qual é responsavel?

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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Fazendo reparacées

Se vocé prejudicou outra pessoa, é importante reparar suas agdes. Procurar reparar o dano
que causou é um componente importante no restabelecimento de si mesmo e da relagao.
Fazer reparagdes envolve reconhecer o que fez, ser suficientemente corajoso para encarar a
pessoa que vocé magoou, pedir perddo e determinar o que pode fazer para reparar o dano
que causou.

EXERCiCIO: Fazendo reparagoes por ter prejudicado alguém

A Folha de Exercicios 15.8 ajuda vocé a fazer seu plano pessoal para reparar o dano que causou a
alguém.

FOLHA DE EXERCICIOS 15.8 Fazendo reparacoes por ter prejudicado alguém

Esta é a pessoa que prejudiquei:

Este foi o dano que causei:

Por isto é que eu estava errado (os valores que violei):

Isto é o que posso fazer para reparar:

Isto é o que posso dizer para a pessoa que prejudiquei:

Reconheco que quando eu (descreva a acdo ou o comportamento aqui)

isso prejudicou vocé. Isso foi errado porque

Peco desculpas por ter feito isto.

Quero fazer

para que vocé saiba o quanto realmente lamento e espero que com o tempo possa me perdoar.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
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Observe que a Folha de Exercicios 15.8 foca seu trabalho de reparagédo, nao o per-
ddo que a outra pessoa possa lhe dar. Vocé pode pedir que alguém o perdoe “com o tem-
po’, mas isso nao é garantia de que a pessoa ira fazé-lo, especialmente se a magoou pro-
fundamente e por muitas vezes. No entanto, fazer reparagdes ajuda vocé a se sentir me-
lhor, sobretudo quando estd realmente arrependido, faz alguma mudang¢a em seu com-
portamento para tentar ser uma pessoa melhor e se esforca para fazer reparagdes a al-
guém que prejudicou. As tentativas de ser uma pessoa melhor o aproximam de uma
acao que esteja mais de acordo com seus valores, e isso ira ajuda-lo a se sentir bem em
relagdo a si mesmo.

Quebrando o siléncio que envolve a vergonha

Quando a vergonha envolve um segredo, ¢ importante conversar com uma pessoa confia-
vel sobre o que aconteceu. A necessidade de manter siléncio frequentemente esta baseada
na expectativa de que a revelagdo do segredo resultara em condenagio, critica ou rejeigao.
Nao ¢ incomum que as pessoas que carregaram um segredo por toda a vida fiquem sur-
presas com a aceitagdo que recebem quando o revelam. A aceitagao contraria a previsao de
rejeicdo e forga a reavaliagdo do significado desse segredo.

Mesmo que nio haja alguém em quem vocé confie plenamente, ¢ importante revelar
seu segredo a pessoa em quem vocé mais confia. Vocé pode contar a pessoa o quanto fica
ansioso em revelar seu segredo e como ¢ dificil fazer isso. Certifique-se de falar com al-
guém em um momento e local em que terd tempo suficiente para dizer tudo o que precisa
dizer e conversar sobre o feedback que receber.

Muito embora Petra fosse uma executiva de sucesso em uma grande empresa, ela
escondia o fato de ter sido reprovada e expulsa da universidade apos seu primeiro ano.
Isso ocorreu depois de um periodo atribulado em sua juventude, durante o qual frequen-
tava festas a maior parte do tempo e usava drogas ilicitas. Agora, como profissional adulta
e respeitada, dizia as pessoas que nunca havia tido condi¢des financeiras de ir para a uni-
versidade. Petra sentia vergonha de seu comportamento quando jovem e se sentia ainda
mais envergonhada por seu fracasso académico. Sua preocupacgao era de que as pessoas a
julgassem negativamente quando ficassem sabendo disso. Isso pesava muito sobre ela, es-
pecialmente quando outras pessoas falavam sobre o uso de drogas ou a formatura de seus
filhos na universidade.

Certa noite, Petra saiu para jantar com sua melhor amiga, Mdnica. Elas estavam
conversando sobre erros que haviam cometido quando eram mais mogas. Monica contou
a historia de um homem que havia namorado e que se tornava assustador quando bebia.
Contou a Petra que algumas vezes tinha dificuldade de aceitar como fora capaz de ficar
com ele por tanto tempo. Foi entdao que Petra decidiu correr o risco. Comegou contando a
amiga que havia usado algumas drogas quando era adolescente. Ficou surpresa ao ver que
Mbnica ndo parecia julga-la, em vez disso comentou: “Tantas pessoas com a nossa idade
fizeram isso no passado”. Essa resposta a encorajou a contar mais detalhes sobre sua juven-
tude perturbada. Depois de uma hora, Petra revelou a vergonha que tinha por ter sido re-
provada e expulsa da faculdade. Ficou surpresa ao ver que Monica foi compreensiva e sen-
sivel as suas experiéncias. Em vez de ser critica, Mdnica demonstrou reconhecimento pelo
quanto Petra conquistou em sua vida depois de um inicio tdo atribulado. Depois daquela
noite, Petra se sentiu mais proxima do que nunca de Monica. E comegou a encarar seus er-
ros na juventude com menos vergonha.
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Autoperdéo

Ser uma boa pessoa nao significa que vocé nunca ira fazer coisas negativas. Cometer erros
faz parte da condicao de ser humano. Se, ap6s uma avaliacdo cuidadosa, vocé concluir que
fez algumas coisas erradas, entao o autoperdao pode aliviar sua culpa e vergonha.

Ninguém ¢é perfeito. Todos nds, em algum momento, violamos nossos proprios
principios ou padrées. Vamos nos sentir culpados ou envergonhados se acreditarmos que
o que fizemos significa que somos maus. Porém, as violagées nao significam necessaria-
mente que somos maus. Como no caso de Petra, nossas agdes estdo ligadas a uma situagdo
particular ou a um momento especifico em nossas vidas.

O autoperdédo proporciona uma mudanga na interpretagdo do significado da viola-
¢do ou do erro que cometemos. Nossa compreensdo pode mudar de “Cometi esse erro
porque sou uma pessoa horrivel” para “Cometi esse erro durante uma época terrivel em
minha vida, quando ndo me importava que meu comportamento fosse assim”

Assim como na carta de perddo que vocé escreveu para outra pessoa na Folha de
Exercicios 15.4, o autoperddo néo significa que vocé aprova, esquece ou nega qualquer dor
que tenha causado a outras pessoas. Ao contrario, o autoperdio envolve o reconhecimento
de suas imperfei¢oes e erros, além da aceitagdo de suas falhas. Ele também pode ajuda-lo a
ver que sua vida ndo tem sido uma sequéncia de erros ou de agdes nocivas. O autoperdiao
inclui o reconhecimento de suas boas e mas qualidades, seus pontos fortes e também seus
pontos fracos.

EXERCiClO: Perdoando a mim mesmo

Algumas pessoas tém muita dificuldade em perdoar a si mesmas; elas tém vozes internas rigorosas e
criticas. Se vocé é capaz de perdoar outras pessoas por suas faltas, mas tem dificuldade em perdoar a si
mesmo, vocé pode se beneficiar da pratica do autoperdao. Isso envolve aprender a olhar para si mesmo
com a mesma generosidade ou compaixao com a qual olha para os outros. A Folha de Exercicios 15.9
guia vOCé nesse processo.
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.9 Perdoando a mim mesmo

1. Isto é o que preciso para me perdoar:

2. Este é o impacto que o que fiz teve sobre mim e sobre outras pessoas em minha vida:

3. E assim que isso continua a afetar a mim e aos outros:

4. E assim que imagino que minha vida serd melhor se eu conseguir me perdoar:

5. O perdédo frequentemente comeca pela compreensdo. Que experiéncias tive na vida que podem ter contribuido
para o que fiz?

6. O que eu pensaria de outra pessoa que tivesse feito isso?

7. Que aspectos positivos de mim mesmo e de minha vida costumo ignorar quando estou sentindo culpa ou ver-
gonha?

8. Perdoar néo significa aceitar, esquecer ou negar o que foi feito e a dor que vocé sentiu. Ao contrario, perdoar
significa encontrar uma forma de abandonar sua culpa e vergonha, e compreender suas acdes segundo uma
perspectiva diferente. Escreva em um tom gentil e compassivo sobre como vocé pode perdoar a si mesmo pelo
que fez:

9. Estas sdo as qualidades que tenho que permitirdo que eu siga em frente:
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DEPOIS DE CONCLUIR ESTE CAPITULO

Depois que tiver concluido este capitulo, volte ao Capitulo 5 para estabelecer objetivos e
identificar sinais de melhora que sejam significativos para vocé. Vocé ira aprender habi-
lidades adicionais para ajudd-lo a manejar sua raiva, sua culpa e sua vergonha nos Capi-
tulos 6 a 12.

Resumo do Capitulo 15

Enquanto vocé pratica as habilidades de A mente vencendo o humor, as Folhas de Exercicios
15.1 e 15.2 irdo ajuda-lo a avaliar e acompanhar seu progresso na frequéncia, na intensidade e
na duracao de seus estados de humor.

A raiva é caracterizada por tensdao muscular, aumento na frequéncia cardiaca, aumento na
pressao arterial e atitude defensiva ou ataque.

Quando estamos com raiva, nossos pensamentos focam nossas percepcoes de que as outras
pessoas estao nos prejudicando e/ou ameacando, quebrando as regras ou sendo injustas.

A raiva pode variar desde irritacao leve até furia. A intensidade de nossa raiva é influenciada por
nossa interpretacdo do significado dos acontecimentos, nossas expectativas em relacao as outras
pessoas e se achamos que o comportamento dos outros foi ou ndo intencional.

Os métodos que sao eficazes no controle da raiva incluem o testar os pensamentos de raiva,
utilizar a imaginacdo para antecipar e preparar-se para os acontecimentos nos quais vocé esta
em alto risco de ter raiva, reconhecer os primeiros sinais de alerta de raiva, dar um tempo, ser
assertivo, perdoar e fazer terapia de casal ou de familia.

Sentimo-nos culpados quando achamos que fizemos algo de errado ou néo correspondemos aos
padroes que estabelecemos para nés mesmos.

A culpa é frequentemente acompanhada por pensamentos contendo as palavras “deveria” ou
“tem de”.

A vergonha envolve a percepcao de que fizemos algo de errado, de que precisamos manter isso
em segredo e que o que fizemos significa algo terrivel sobre nos.

A culpa e a vergonha podem ser diminuidas ou eliminadas por meio da avaliacdo de suas
acoes, pesando a responsabilidade pessoal, fazendo reparos por algum dano que vocé causou,
quebrando o siléncio em torno da vergonha e exercitando o autoperdao.
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Mantendo seus Ganhos e
Experimentando mais Felicidade

m sabio pescador, enquanto pescava na beirada de um pier, foi abordado por uma mulher

faminta que niao comia ha varios dias. Vendo o cesto de peixes que ele havia pescado, a
mulher implorou que lhe desse um peixe para aplacar sua fome. Depois de pensar por um mo-
mento, o pescador respondeu: “Nao vou dar nenhum de meus peixes, mas se vocé se sentar ao
meu lado e pegar um canigo, vou ensina-la a pescar. Assim vocé nao comera somente hoje, mas
aprendera a se alimentar pelo resto de sua vida. A mulher seguiu o conselho do pescador,
aprendeu a pescar e nunca mais teve fome.

Assim como o aprendizado da habilidade de pescar ajudou a mulher da histéria, as
habilidades de A mente vencendo o humor que vocé praticou e aprendeu vao ajuda-lo hoje
e pelo resto de sua vida. Este capitulo final pede que vocé revise o que aprendeu durante a
utilizagdo de A mente vencendo o humor e determine como pode usar essas habilidades
para continuar melhorando sua vida.

Se vocé trabalhou até aqui neste livro, é muito provavel que seus estados de humor
tenham melhorado. E vocé estd capacitado para usar muitas habilidades de A mente ven-
cendo o humor com confianga. As pessoas aprendem essas habilidades em trés estagios. No
primeiro estagio, vocé aplica as habilidades de forma consciente e deliberada (escrevendo
os Registros de Pensamentos, preenchendo semanalmente os Cronogramas de Atividades,
planejando experimentos comportamentais, etc.). O segundo estdgio no desenvolvimento
das habilidades de A mente vencendo o humor inicia quando vocé ja utilizou as habilidades
com uma frequéncia suficiente para carrega-las dentro de sua mente, sem as Folhas de
Exercicios, mas ainda com esfor¢o deliberado e consciente. O estagio final se da quando
vocé ja praticou tanto essas habilidades que elas comegam a ocorrer automaticamente, sem
esfor¢o consciente ou deliberado. Por exemplo, vocé pode ter um pensamento automatico
“Sou um fracasso” e, a seguir, pensar rapidamente “Espere um minuto. Atrapalhei-me, mas
isso ndo faz de mim um fracasso”. E entdo, nessa mesma situagao, vocé pode simplesmente
pensar: “Oh, atrapalhei-me com isto”, sem pensar de forma alguma em ser um fracasso.
Este ¢ 0 momento em que suas novas formas de pensamento e comportamento se tornam
arraigadas e automadticas.

DICAS UTEIS

Frequentemente, quando comegamos a nos sentir melhor, paramos de usar as habilidades que
nos ajudaram a chegar aquele ponto. Na verdade, ¢ valioso continuar a usar deliberadamente
as habilidades uteis até que se tornem automaticas.
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Mesmo quando comegar a usar automaticamente as habilidades de A mente vencen-
do o humor, é possivel que algumas vezes vocé ainda sinta os mesmos estados de humor
que o levaram a usar este livro. Experimentar uma variedade e intensidade de estados de
humor é parte normal e valiosa da vida. Ao mesmo tempo, vocé deve estar alerta para no-
tar se flutuagoes de humor anormais se transformam no que é chamado de “recaida” A pa-
lavra “recaida” aplica-se quando seus estados de humor se tornam mais graves, duram
muito tempo, ocorrem com muita frequéncia ou comegam a ter efeitos negativos em sua
vida ou em suas relacoes.

A maior parte das dificuldades relacionadas ao humor pode ser minimizada com
sucesso. Se vocé estiver fazendo os exercicios deste livro e ndo estiver melhorando ou tiver
recaidas frequentes, ndo perca a esperanga. Talvez vocé melhore quando tentar formas al-
ternativas de ajuda. Por exemplo, vocé pode consultar um profissional de sade mental
para orientagdes adicionais. Isso também ¢é recomendado se vocé se sentir tdo mal que te-
nha dificuldade em utilizar este livro por ndo conseguir se concentrar ou lembrar do que
esta lendo.

Se vocé melhorou por meio da utilizacdo de A mente vencendo o humor e depois
teve uma recaida, deve estar preparado para reconhecer esse contratempo assim que possi-
vel. E util encarar esse contratempo como uma oportunidade de fortalecer suas habilida-
des. Quanto mais cedo vocé aplicar as habilidades de A mente vencendo o humor a qual-
quer dificuldade que esteja enfrentando, mais rapidamente voltara a se sentir bem. Se seus
estados de humor comecarem a piorar, uma boa ideia é retornar a aplicagdo deliberada das
habilidades que o ajudaram a se sentir melhor inicialmente. Vocé poderd se surpreender
ao descobrir que, quando volta a usar essas habilidades de modo consciente, elas ajudam
mais rapidamente do que quando vocé as aprendeu. Isso acontece porque vocé nao esta
aprendendo algo novo, mas atualizando o que j& sabe. E como quando anda de bicicleta
depois de muito tempo: pode parecer um pouco estranho no inicio, mas vocé rapidamente
se lembra do que sabe fazer.

EXERCiCIO: Revisando e avaliando as habilidades de
A mente vencendo o humor

Este capitulo guia vocé quanto aos passos que deve dar para continuar a se beneficiar e a desenvolver
as habilidades de A mente vencendo o humor aprendidas até aqui e para prevenir e manejar as
recaidas. Como ponto de partida para esse planejamento, preencha a Folha de Exercicios 16.1. Essa
folha lista as habilidades ensinadas em A mente vencendo o humor. Use a escala de 0 a 3 no alto
da Folha de Exercicios para avaliar cada habilidade quanto a frequéncia com que vocé a usou, a
frequéncia com que ela foi Util quando vocé a usou e a frequéncia com que vocé ainda a usa, e o
quanto vocé acha que ainda podera empregar essa habilidade no futuro. Ndo se preocupe se ainda
nao tem dominio sobre todas essas habilidades. Vocé pode ter se esquecido de que praticou algumas
delas. Podera haver algumas habilidades que vocé omitiu durante a leitura deste livro e outras que
vocé pode estar usando agora tdo automaticamente que se esqueceu de que as aprendeu. A Checklist
de habilidades lembra vocé que existem muitos instrumentos diferentes disponiveis para ajuda-lo a
manejar seus estados de humor.
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FOLHA DE EXERCIicIOS 16.1 Checklist de habilidades de

A mente vencendo o humor

Para cada habilidade listada, existem quatro categorias de avaliacdo: Usou = Vocé usou esta habilidade?; Util =
Com que frequéncia ela foi Gtil?; Ainda usa = Vocé ainda usa esta habilidade?; Uso futuro = Vocé acha que ira
usar esta habilidade no futuro?

Classifique cada habilidade em todas as quatro categorias, usando a seguinte escala:

0 = Nunca 1 = Algumas vezes 2 = Frequentemente 3 = A maior parte do tempo
Veja o - . - Ainda Uso
j, Habilidades centrais Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
5 Nota as interacdes entre pensamentos, estados de humor,
comportamentos, reagoes fisicas e ambiente.
4 Identifica estados de humor.
4 Avalia a intensidade dos estados de humor.
5 Define objetivos.
5 Considera as vantagens e desvantagens da mudanca.
6-7 Identifica pensamentos automaticos e imagens.
6.7 Completa as trés primeiras colunas de um Registro de
Pensamentos.
7 Identifica pensamentos “quentes”.
8 Encontra evidéncias que apoiam e evidéncias que ndo apoiam
um pensamento “quente”.
9 Gera pensamentos alternativos ou compensatérios com base
nas evidéncias coletadas.
6-9 Preenche um Registro de Pensamentos com sete colunas.
10 Reline mais evidéncias para fortalecer novos pensamentos.
Quando as evidéncias em um Registro de Pensamentos
10 apoiam um pensamento “quente”, cria um plano de acao
para resolver o problema.
10 Usa planos de acdo para fazer uma mudanga em sua vida ou
para atingir um objetivo.
10 Pratica a aceitacdo de situacdes na vida, pensamentos e
estados de humor.
11 Identifica pressupostos subjacentes do tipo “Se..., entdo...".
11 Testa um pressuposto subjacente com experimentos
comportamentais.
11 Desenvolve pressupostos alternativos que combinam com sua
experiéncia de vida.

continua
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FOLHA DE EXERCICI0S 16.1 Checklist de habilidades de
A mente vencendo o humor (continuacao)

ansiedade.

Veja o - . - Ainda Uso
J, Habilidades centrais Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
12 Identifica crengas nucleares.
12 Identifica novas crencas nucleares.
12 Anota evidéncias que apoiam e fortalecem novas crencas
nucleares.
12 Avalia a confianca em novas crengas nucleares.
12 Usa escalas para avaliar a mudanca positiva.
12 Fortalece novas crencas nucleares com experimentos
comportamentais.
12 Pratica a gratidao por meio do uso de um diario de gratidao.
12 Expressa gratidao aos outros.
12 Age com gentileza.
Veja o - - - Ainda Uso
J, Habilidades com a depressao Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
13 Classifica os sintomas de depresséo.
13 Usa um Registro de Atividades para observar as relacdes entre
as atividades e o humor.
Usa um Cronograma de Atividades para planejar atividades
13 que sao prazerosas, para atingir um objetivo, ajuda-lo a
resolver coisas que vocé vem evitando e que combinam com
seus valores.
13 Realiza atividades mesmo quando nédo estd com vontade.
13 Nota e desfruta de pequenas experiéncias positivas.
6-13 Testa pensamentos e imagens depressivos.
Veja o - . - Ainda Uso
J, Habilidades com a ansiedade Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
14 Classifica os sintomas de ansiedade.
14 Reconhece quando esté evitando algo devido a ansiedade.
14 Identifica seus comportamentos de seguranca.
14 Faz uma Escada de Medos.
14 Utiliza uma Escada de Medos para enfrentar seus medos e
superar a esquiva.
14 Utiliza a atencao plena e a aceitacdo para manejar a

continua



A mente vencendo o humor 275

FOLHA DE EXERCicI0S 16.1 Checklist de habilidades de
A mente vencendo o humor (continuacao)

Veja o . : o Ainda Uso
J, Habilidades com a ansiedade Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
14 Pratica respiracdo para manejar a ansiedade.
14 Pratica relaxamento muscular progressivo para manejar a
ansiedade.
14 Usa o imagindrio para manejar a ansiedade.
6-9, 11, |Testa pensamentos e imagens ansiosos.
14
Veja o 7 Ainda Uso
J, Habilidades com a raiva Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
15 Usa a imaginacao para antecipar e se preparar para os
acontecimentos.
15 Reconhece precocemente sinais de alerta de raiva.
15 Faz o uso de intervalos (dar um tempo).
15 Utiliza a comunicagao assertiva.
15 Pratica o perdéo.
6-11, 15 |Testa pensamentos e imagens de raiva.
Veja o 2 Ainda Uso
J, Habilidades com a culpa e a vergonha Usou? | Util?
capitulo usa? futuro?
15 Avalia a seriedade de suas acdes.
15 Usa a torta da responsabilidade.
15 Faz reparacoes.
15 Rompe o siléncio.
15 Pratica o autoperdao.
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Marque as habilidades na Folha de Exercicios 16.1 que se tornaram automaticas
para vocé — aquelas que ocorrem sem planejamento deliberado. Pode haver algumas habi-
lidades que sejam tteis a maior parte do tempo, mas que ainda ndo sdo automaticas para
vocé. Continue a pratica-las. Pode demorar varios meses antes que uma habilidade se tor-
ne automatica.
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DICAS UTEIS

Um dos objetivos da Folha de Exercicios 16.1 ¢ destacar as habilidades de A mente vencendo
o humor que vocé aprendeu. As melhoras que vocé obteve sdo resultado de seu esforco e
das novas habilidades que desenvolveu. Vocé pode seguir em frente com a confianga de que
ninguém podera tirar essas habilidades de vocé. Na verdade, com o passar do tempo, vocé ira
aprender a usar suas habilidades em muitas outras situagdes. Conforme fizer isso, haverda menos
probabilidade de vocé se deparar com problemas de humor futuros e maior probabilidade de

experimentar felicidade e de encontrar propésito e significado positivos em sua vida

REDUZA A PROBABILIDADE DE RECAIDA

As vezes, paramos de utilizar as habilidades porque estamos nos sentindo melhor. Outras
vezes, antigos pensamentos e comportamentos retornam, apesar de nossos melhores esfor-
¢os, € comegamos a experimentar com mais frequéncia humores negativos graves, pertur-
badores e de longa duragdo. Mesmo que parega ruim, essa ¢ uma oportunidade de desen-
volver ainda mais nossas habilidades e ajuda-las a se tornar mais automaticas. Conforme
descrito anteriormente neste capitulo, se conseguimos notar essas recaidas precocemente e
tomamos uma atitude, temos uma boa chance de melhorar nossos estados de humor rapi-
damente. Os trés passos a seguir reduzem a probabilidade de recaida:

1. Identifique as situagdes de alto risco. Enquanto desenvolveu os exercicios deste
livro, vocé deve ter notado que é mais provavel que enfrente estados de humor problemati-
cos em determinadas situacdes. Marcia tinha maior probabilidade de se sentir ansiosa em
avides e quando seu coragdo ficava acelerado. Paulo tinha tendéncia a se sentir deprimido
quando parecia que seus filhos e netos ndo precisavam dele. A raiva de Vitor era desenca-
deada quando ele achava que as pessoas ndo o apoiavam. Marisa ficava mais deprimida
quando pensava que as pessoas nao gostavam dela ou estavam se aproveitando dela. Na
Folha de Exercicios 16.2 (p. 278), liste algumas situagdes que podem ser de alto risco para
vocé em rela¢do aos estados de humor nos quais esta focado.

2. Identifique os primeiros sinais de alerta. Estando vocé em situagdes de alto ris-
co ou nio, é importante ter consciéncia de que a maijoria de nés tem sinais de alerta preco-
ces de que estamos mergulhando em estados de humor cada vez mais profundos e proble-
maticos. Por exemplo, Paulo voltou a ficar muito ativo com os amigos e familiares quando
sua depressao melhorou. Ele notou, contudo, que sempre que seu humor decaia por alguns
dias, ele ignorava telefonemas e pensava em formas de evitar se reunir com os amigos e a
familia. Quando parava de atender os telefonemas e procurava motivos para nio ver as
pessoas, Paulo reconhecia essas agdes como os primeiros sinais de alerta de que sua de-
pressdo estava voltando.

Seus primeiros sinais de alerta podem ser comportamentos que vocé tem ou nao
tem (p. ex., ficar na cama por mais tempo, procrastinar mais, evitar situagdes ou pessoas),
pensamentos (negativos, de preocupagdo, autocriticos), estados de humor (uma elevagao
nos escores do Inventario de Depressao ou do Inventdrio de Ansiedade de A mente ven-
cendo o humor, aumento na irritabilidade) e/ou alteragoes fisicas (dificuldade para dormir,
fadiga, tensdao muscular, alteragoes de apetite). Relembre suas experiéncias passadas. Quais
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poderiam ser seus primeiros sinais de alerta? Se vocé ndo tem consciéncia de algum, tente
perguntar a seus familiares ou amigos se eles tém alguma ideia. Escreva seus primeiros si-
nais de alerta na Folha de Exercicios 16.2.

Para a maioria de nos, a identificagao dos primeiros sinais de alerta inclui a avaliagdo re-
gular de nossos estados de humor, mesmo depois que estamos nos sentindo melhor. Se experi-
mentou depressdao ou ansiedade no passado, vocé pode preencher mensalmente o Inventario
de Depressao e/ou o Inventdrio de Ansiedade de A mente vencendo o humor como parte de seu
sistema de monitoramento dos primeiros sinais de alerta. Para outros estados de humor, vocé
pode classificar periodicamente a frequéncia, a intensidade e a duragdo deles em uma escala de
0 a 100, conforme aprendeu a fazer na Folha de Exercicios 15.1 no Capitulo 15. Um bom mo-
mento para colocar em pratica seu plano para reduzir o risco de recaida é quando seus escores
de humor comegarem a aumentar em frequéncia, intensidade e/ou duragio.

3. Prepare um plano de agao. Uma das vantagens de aprender habilidades de ma-
nejo do humor é que vocé pode usa-las diante de desafios para ajuda-lo a compreender,
tolerar e reduzir seu sofrimento. Na terceira se¢do da Folha de Exercicios 16.2, vocé deve
considerar quais habilidades, valores e crengas possui e que podem ajuda-lo durante situa-
¢Oes de alto risco e quando comeca a identificar os primeiros sinais de alerta de que certos
estados de humor estdo se tornando problematicos novamente. Pense no que vocé apren-
deu em A mente vencendo o humor que o ajudou a se sentir melhor. O aprendizado que foi
mais importante para vocé é identificado na Folha de Exercicios 16.1, portanto revise suas
respostas registradas 1a quando estiver desenvolvendo um plano para prevenir e/ou se re-
cuperar de uma recaida.

Escreva na Folha de Exercicios 16.2 as habilidades e os passos que vocé pode dar em
situagdes de alto risco e quando surgem os primeiros sinais de alerta de que os estados de
humor estdo piorando. Por exemplo, quando Paulo notou que estava se afastando de sua
familia e seus amigos (seu primeiro sinal de alerta), ele revisou a Folha de Exercicios 16.1 e
se deu conta de que havia se beneficiado da maior parte de seu Cronograma de Atividades
(Folha de Exercicios 13.6). Logo, ele escreveu em seu plano para reduzir o risco de recaida
que seria mais ativo, sairia mais de casa e faria planos para ficar perto de outras pessoas.
Além disso, depois de revisar a Folha de Exercicios 16.1, Paulo reconheceu que outra parte
importante de sua melhora se devia a ter aprendido a pensar de forma diferente. Isso acon-
teceu a partir de sua utilizagao dos Registros de Pensamentos e de um didrio de gratidao.

Como havia preenchido os Registros de Pensamentos durante varios meses, Paulo
desenvolveu a habilidade de responder automaticamente a pensamentos negativos com
pensamentos mais equilibrados, sem que fosse preciso pensar de modo consciente nisso
ou anotar alguma coisa. Paulo antecipou que poderia ndo ser capaz de responder automa-
ticamente a seus pensamentos negativos caso a depressdo retornasse. Portanto, também
planejou preencher novamente Registros de Pensamentos caso seus escores no Inventario
de Depressdo de A mente vencendo o humor se elevassem acima de 15. Ele planejou conti-
nuar testando seus pensamentos no papel até que seus escores caissem abaixo de 10.

Quando manteve seu didrio de gratiddo, Paulo reconheceu a importancia de sua fa-
milia e seus amigos. Quando se deu conta do quanto tinha sorte em ter tantas pessoas
boas em sua vida, sentiu-se mais feliz e suas atividades se tornaram mais significativas para
ele. Portanto, como parte de seu plano de manejo da recaida, decidiu semanalmente revi-
sar e fazer acréscimos em seu diario de gratidao. Também planejou expressar sua gratidao
acerca de algo para pelo menos uma pessoa por semana.
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EXERCiClO: Reduzindo o risco de recaida
A Folha de Exercicios 16.2 ajuda vocé a reduzir seu risco de recaida:
1. Identificando as situagoes de alto risco.

2. ldentificando os primeiros sinais de alerta de que vocé estd mergulhando na depresséo, na ansiedade,
na raiva, na culpa ou na vergonha.

3. Preparando um plano de acao para ajuda-lo a enfrentar os desafios e os periodos de sofrimento.

FOLHA DE EXERCICIOS 16.2 Meu plano para reduzir o risco de recaida

1. Minhas situagoes de alto risco:

2. Meus primeiros sinais de alerta:

Avaliar meus estados de humor regularmente (p. ex., uma vez por més). Meu escore de alerta é

3. Meu plano de acéo (revisar a Folha de Exercicios 16.1 para ideias):

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
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EXERCiCIO: Imagine-se enfrentando

E atil praticar seu plano expresso na Folha de Exercicios 16.2 antes que seja preciso. Uma forma de
fazer isso é imaginar uma de suas situacoes de alto risco ocorrendo no futuro. Imagine essa situacao
com muitos detalhes. O que estd acontecendo? O que vocé vé e ouve? A seguir, imagine que esta
experimentando varios ou todos os primeiros sinais de alerta. Como vocé se sente? Em que esta
pensando? O que esta fazendo? Agora se imagine colocando em pratica seu plano de acao. Passe
varios minutos imaginando com detalhes que vocé estd cumprindo cada etapa de seu plano. Enquanto
executa cada passo em sua imaginacdo, preste atencdo ao que estd fazendo, pensando e sentindo.
Como isso afeta seu humor? Pensamentos? Comportamento? Experiéncia fisica?

Com base neste exercicio de imaginacao, qual seu nivel de confianca (baixo, médio, alto) de que
o plano de acdo que escreveu no item 3 da Folha de Exercicios 16.2 sera suficiente para ajuda-lo a se
sentir melhor novamente se vocé comecar a recair? Se seu nivel de confianca for alto, entdo seu plano
provavelmente é bom. Se sua confianga no plano for baixa, entdo vocé podera pensar no que mais
pode acrescentar a ele para aumentar a probabilidade de manejar bem futuros desafios. Se vocé achar
que o plano é bom, mas faltar confianca em suas habilidades para executa-lo, a melhor coisa a fazer é
continuar praticando as habilidades contidas em seu plano de acdo mesmo quando estiver se sentindo
bem. Idealmente, vocé vai querer que a maior parte de suas habilidades para reducdo da recaida seja
consideravelmente automatica quando estiver se sentindo bem, de modo que possa confiar nelas para
ajuda-lo quando comecgar a se sentir pior.

MANTENHA A MENTE VENCENDO O HUMOR ONDE VOCE POSSA VE-LO

Vocé provavelmente tem usado este livro e praticado as habilidades com regularidade.
Se estiver se sentindo melhor agora, podera querer deixa-lo de lado, especialmente se ti-
ver concluido a leitura ou a maior parte dela. Na verdade, é melhor continuar a consul-
tar este livro mesmo que vocé ndo o esteja usando mais tdo regularmente quanto antes.
Por exemplo, se vocé o utilizava todos os dias, é interessante manté-lo em algum lugar
em que possa vé-lo para que se lembre de revisar periodicamente o que aprendeu (p. ex.,
uma vez por semana durante alguns meses). Se vinha utilizando este livro uma vez por
semana, pode consultd-lo com o espago de algumas semanas ou uma vez por més du-
rante alguns meses. Pesquisas mostram que as pessoas que revisam e continuam a prati-
car o que aprenderam tém menos probabilidade de recaida do que aquelas que inter-
rompem a pratica.

UTILIZE A MENTE VENCENDO O HUMOR PARA MELHORAR
SUA VIDA E VIVENCIAR MAIOR FELICIDADE

A maioria das pessoas utiliza inicialmente as habilidades de A mente vencendo o humor
para ajudar com os estados de humor que as perturbam, como depresséo, ansiedade, rai-
va, culpa ou vergonha. Essas mesmas habilidades também podem ajuda-lo a desenvolver
maior felicidade. As habilidades de A mente vencendo o humor operam como um eleva-
dor: elas podem tira-lo do subsolo e leva-lo ndo s6 até o andar térreo, mas também até o
ultimo andar.
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Por exemplo, no Capitulo 12, vocé aprendeu a usar o didrio de gratidao, a expressar
gratiddo pelos outros e a agir com gentileza. Essas praticas estimulam a felicidade. O Capi-
tulo 14 descreve como usar a imaginagdo positiva para manejar a ansiedade. A imaginacao
positiva também pode ser empregada para imaginar novas maneiras de ser. Quando vocé
imagina ativamente novos comportamentos, ¢ mais provavel que consiga executd-los. Vocé
pode usar a imaginac¢ao positiva para ajuda-lo a criar mudangas positivas em sua vida.

Quando quiser fazer mudangas positivas, podera usar os planos de agao (Cap.10) ou
experimentos comportamentais (Cap. 11) para testar novas formas de fazer as coisas e
ver o que funciona melhor para vocé. A prética da aceitagdo (Cap. 10) e atencdo plena
(Cap. 14) sao métodos que podem ajuda-lo a desenvolver maior sensagdo de bem-estar.
Uma das quatro atividades recomendadas para reduzir a depressao é observar e valorizar
pequenas coisas positivas (Cap. 13). Saborear as experiéncias positivas quando vocé nao
esta deprimido ajuda a promover maior satisfacao na vida. Vocé também aprendeu que é
importante se engajar em uma variedade de atividades quando estd deprimido (atividades
que sdo prazerosas, fornecem uma sensagdo de realiza¢do, ajudam a superar a esquiva e
sdo compativeis com seus valores). Quando vocé esta se sentindo melhor, esses mesmos ti-
pos de atividades o ajudam a obter uma vida cheia de satisfagao e bem-estar. Mesmo que
esteja se sentindo bem agora e ndo esteja mais deprimido, ansioso ou com raiva, pense em
como pode continuar a utilizar as habilidades de A mente vencendo o humor para tomar o
elevador até os andares mais altos.

Se vocé gostar da abordagem de A mente vencendo o humor e quiser encontrar
um terapeuta cognitivo-comportamental, visite o site da Federagdo Brasileira de Terapias
Cognitivas: http://www.fbtc.org.br.

Caso ndo consiga encontrar um terapeuta cognitivo-comportamental perto de vocé
nesse site, peca a seu médico ou a outra pessoa em quem confia que indique um terapeuta.
Se A mente vencendo o humor for util para vocé, muitos terapeutas irdo incorporar o uso
deste livro a sua terapia. Se vocé estiver utilizando este livro enquanto trabalha com um te-
rapeuta e ndo estiver melhorando, discuta com ele as mudangas que podem tornar a tera-
pia mais eficaz. Provavelmente existe uma solu¢ao para vocé. Portanto, ndo desista até que
se sinta melhor.
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Resumo do Capitulo 16

O aprendizado das habilidades de A mente vencendo o humor progride por meio de trés
estagios: exercer pratica deliberada e consciente; ser capaz de usar as habilidades que estdo em
sua mente com esforco consciente; e ter novos comportamentos e processos de pensamento
gue ocorram automaticamente, sem planejamento ou esforco.

As pessoas costumam parar de usar as habilidades depois que seus estados de humor melhoram,
porém é recomendavel continuar a pratica-las até que seu emprego se torne automatico.

E esperado que qualquer pessoa tenha flutuacdes normais de humor. E importante reconhecer
quando essas flutuagdes comegam a se transformar em “recaida” — isto é, quando os estados de
humor se tornam mais graves, duram muito tempo, ocorrem com muita frequéncia ou passam
a ter efeitos negativos em sua vida ou suas relacées.

A checklist de habilidades de A mente vencendo o humor (Folha de Exercicios 16.1) destaca as
habilidades que vocé utilizou, a frequéncia com que elas o ajudaram, se vocé ainda as utiliza e
com que frequéncia planeja usa-las no futuro.

A checklist de habilidades de A mente vencendo o humor também ajuda vocé a compreender
que as melhoras que teve sao resultado de seus esforcos e das habilidades que desenvolveu.

7

Para reduzir o risco de recaida, é importante identificar as situacoes de alto risco, aprender
quais sdo seus sinais de alerta e fazer um plano de acdo com base nas habilidades que vocé tem
agora.

E Gtil praticar na imaginacdo seu plano de reducdo do risco de recaida quando vocé estiver se
sentindo bem, a fim de testar o quanto esta confiante de que isso vai ajuda-lo caso precise.

Mesmo depois que vocé terminar de ler A mente vencendo o humor, mantenha o livro em
algum lugar onde possa vé-lo, para que se lembre do que ja aprendeu e continue a praticar as
habilidades que o ajudam a se sentir melhor.

As mesmas atividades e habilidades que o erguem da depressao, da ansiedade, da raiva, da
culpa e da vergonha também podem leva-lo a estados de humor positivos depois que vocé se
sentir melhor.
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Epilogo

mbora tenha lido a respeito de muitas pessoas diferentes neste livro, vocé acompa-

nhou em detalhes o progresso de Paulo, Marcia, Marisa e Vitor, e deve estar curioso
para saber o que aconteceu com eles. Este Epilogo descreve suas vidas conforme o tem-
po passou.

Pauro: Mais velho e melhor.

Paulo venceu sua depressdo testando seus pensamentos nos Registros de Pensamentos e
realizando experimentos para aprender novas formas de interagir com seus filhos e netos.
Ele também achou muito util completar os Cronogramas de Atividades e manter um dia-
rio de gratidao. Ao concluir a terapia, ele se sentia muito mais feliz. Voltou a se encontrar
com os amigos, faz projetos em sua garagem e realiza uma variedade de atividades com
sua esposa, Silvia. Além disso, Paulo e Silvia conversaram a respeito de como cada um li-
daria com a situacéo se o outro morresse primeiro. Embora espere que Silvia viva mais do
que ele, Paulo se sente mais seguro de que conseguiria aprender a aproveitar a vida mesmo
que ela morresse primeiro.

A melhora drastica em seu humor agradou e surpreendeu Paulo. Ao final de sua ul-
tima sessao de terapia, ele levantou da cadeira e apertou a mao do terapeuta firmemente:
“Obrigado, doutor. Vocé me ajudou imensamente e, vocé bem sabe, eu ndo acreditava que
a terapia poderia me ajudar” O terapeuta de Paulo sorriu e disse: “Bem, vocé merece o cré-
dito. Vocé trabalhou arduamente para se sentir melhor”.

Paulo de fato havia trabalhado arduamente na terapia. Praticamente todos os dias
ele fazia alguma tentativa de se sentir melhor. Em alguns dias, ele identificava seus esta-
dos de humor e pensamentos, em outros dias aumentava suas atividades ou experimen-
tava novos comportamentos. Conforme descrito no Capitulo 13, Paulo aumentou espe-
cialmente atividades que proporcionavam um sentimento de prazer ou de realizagio, o
que o levou a enfrentar em vez de evitar os desafios da vida. Ele também deu atengédo ao
que mais valorizava (i.e., a familia e os amigos) e garantiu que suas atividades o manti-
vessem conectado com sua familia e seus amigos. Mesmo com esse esforgo consistente, a
melhora de Paulo variava de semana para semana. A Figura E.1 mostra o grafico dos es-
cores de depressdo de Paulo no Inventario de Depressio de A mente vencendo o humor
(Folha de Exercicios 13.1) durante o periodo em que estava em terapia cognitivo-com-
portamental (TCC).

Geralmente, as pessoas ndo melhoram todas as semanas em um grafico de escores
de depressdao. Observe que Paulo poderia ter pensado que nao estava fazendo progresso
na semana 3, quando seu escore de depressdo realmente aumentou vérios pontos. Mas
com o tempo, a depressdo de Paulo diminuiu, especialmente apds a semana 6, quando
ele aprendeu a utilizar os Registros de Pensamentos. Mesmo que os escores de depressao
de Paulo algumas vezes aumentassem ou permanecessem os mesmos, com o tempo ele
se sentiu melhor.
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Escore no Inventario de Depressao
de A mente vencendo o humor
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FIGURA E.1. Escores semanais de depressao de Paulo.

MARIsA: Finalmente minha vida parece valer a pena.

Como vocé pode ver no quadro de escores relativos a depressao de Marisa (Figura E.2), seu
padrao de melhora foi muito diferente do de Paulo. Os escores de depressdo de Marisa au-
mentaram e diminuiram muitas vezes durante o tempo em que ela estava em terapia. Duran-
te periodos particularmente dificeis (p. ex., quando estava recebendo feedbacks criticos no
trabalho, quando ela e seu terapeuta estavam discutindo seu abuso na infancia, quando ela
ficou desencorajada e parou de completar os Registros de Pensamentos), seus escores de de-
pressdo eram mais altos (ela estava mais deprimida). Conforme Marisa melhorou sua habili-
dade para usar a resolu¢ao de problemas, os Registros de Pensamentos e os experimentos,
seus escores de depressdo ficaram mais baixos (ela estava menos deprimida).

As vezes, os escores de depressdo de Marisa eram tdo altos quanto os do inicio da
terapia, mas vocé pode observar que seus escores eram, em sua maijor parte, mais baixos
nas ultimas semanas da terapia. Nas primeiras 10 semanas, os escores de depressido de Ma-
risa estiveram acima de 30 por sete semanas. Nas 10 semanas seguintes, 0s escores de Ma-
risa ficaram acima de 30 por somente quatro semanas. Nas 10 semanas seguintes, seus es-
cores ficaram acima de 30 em apenas uma semana. Portanto, embora Marisa continuasse a
lutar contra a depressao por meses, seu quadro a ajudou a ver que ela teve menos semanas
em que se encontrava muito deprimida quando comegou a usar os Registros de Pensa-
mentos e as outras habilidades que aprendeu. Como ocorre com frequéncia com pessoas
que aprendem a usar as habilidades de A mente vencendo o humor, Marisa observou que se
sentia deprimida com menos frequéncia e que, quando experimentava estados de humor
piores, eles ndo eram tao graves e ndo duravam tanto tempo.
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Em sua sessdo mais recente, Marisa ja estava usando as estratégias descritas em A men-
te vencendo o humor ha mais de trés anos. Ela esta utilizando os métodos sozinha, embora re-
torne para ver seu terapeuta quando precisa de ajuda para resolver algum problema. Marisa
ndo teve qualquer tentativa de suicidio nos trés anos anteriores. Ja ndo se sente culpada ou en-
vergonhada em relagdo a sua histéria de abuso na infancia. Esta se saindo bem no trabalho e
recebeu avaliaces positivas de seu supervisor. Seu segundo filho entrou na faculdade e, com os
dois filhos morando fora de casa, ela se mudou para um apartamento menor em um prédio
onde pode cultivar um jardim. Marisa estd morando sozinha pela primeira vez em sua vida.
Ela fez novos amigos e se sente com mais esperanga em relacdo ao futuro.

123 45 6 7 8 910111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Semana na terapia

FIGURA E.2 Escores semanais de depressao de Marisa.

MARciaA: Voando com frequéncia.

Como vocé ficou sabendo no Capitulo 11, Marcia obteve sucesso na superagio de seus ata-
ques de pénico e seu medo de voar. Trés passos bdsicos a levaram ao sucesso:

1. Marcia identificou as reagdes fisicas (p. ex., batimento cardiaco acelerado) que a
amedrontavam e seus medos catastréficos (p. ex., “Estou sofrendo um ataque cardiaco”) li-
gados a essas reagoes.

2. Com a ajuda do terapeuta, Marcia construiu explicagdes alternativas (p. ex., um
batimento cardiaco acelerado pode ser causado por ansiedade, excitacdo ou café) para tais
reagoes fisicas.

3. Maircia realizou iniumeros experimentos para reunir informagoes e testar se suas
crengas catastroficas ou explicagdes alternativas combinavam de modo mais adequado
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com suas experiéncias de vida. Esses experimentos foram feitos no consultério do terapeu-
ta, na imaginagdo, em casa e em avioes.

Com o tempo, Marcia tornou-se confiante de que as reagdes fisicas que experimen-
tava eram alimentadas pela ansiedade, nao pelo perigo fisico. Ela aprendeu e praticou inu-
meras estratégias para reduzir sua ansiedade. Ela ja estava voando confortavelmente pou-
cos meses depois de iniciar a terapia.

Mércia manteve a promogao no trabalho e se tornou supervisora regional de sua empre-
sa. Conseguiu usar as habilidades que aprendeu em A mente vencendo o humor para identificar
e modificar seus pensamentos a fim de manejar as pressoes adicionais de seu novo cargo.

VITOR: A solugdo perfeita - ser imperfeito.

Vitor inicialmente procurou tratamento querendo se sentir mais confiante, para se sentir me-
lhor em relagdo a si mesmo, a manejar sua raiva e a obter ajuda para manter sua sobriedade.
Com o passar do tempo, alguns dos objetivos do tratamento de Victor mudaram. Ele perma-
neceu firme em seu compromisso de manter a sobriedade. No entanto, comegou a se dar
conta de que seus problemas com a raiva, a depressao e a ansiedade estavam ameagando seu
casamento.

Vitor dedicou-se a cada uma dessas questdes. Seu progresso foi caracterizado por
trabalho arduo, esfor¢o continuo e melhora constante, interrompida por dois episddios de
bebedeira descontrolada e deterioragao significativa de sua vida. Depois de completar
aproximadamente 35 Registros de Pensamentos, Vitor desenvolveu uma boa habilidade de
identificar e testar os pensamentos que contribuiam para seus estados de humor, baixa au-
toestima e abuso de dalcool. A antecipagao de acontecimentos dificeis e o uso da imagina-
¢do para se preparar para eles ajudaram Vitor a controlar seus impulsos para beber e mini-
mizaram a frequéncia de suas explosdes de raiva.

Vitor utilizou o Registro de Cren¢a Nuclear (Folha de Exercicios 12.6) para registrar
evidéncias que apoiavam seu novo senso de competéncia (Fig. E.3).

Apés seu segundo episodio de bebedeira, Vitor teve sucesso em controlar seus im-
pulsos para beber e manteve a sobriedade. Ele atribuiu sua sobriedade a aprendizagem de
varias estratégias para manejar seus estados de humor de forma mais sadia. Uma dessas
estratégias foi aprender a reconhecer e a modificar os pensamentos e crengas que aumen-
tavam seus estados de humor negativos e impulsos para beber.

Além disso, Vitor e Julia decidiram que uma terapia de casal seria ttil. A terapia de casal
os ensinou a melhorar sua comunicagdo, a expressar claramente seus sentimentos e a testar a
exatiddo de seus pensamentos em rela¢ido ao outro. Além do mais, a terapia os ajudou a reparar
sua confianga, que tinha sido enfraquecida por anos de raiva e alcoolismo.

Quando sua terapia estava chegando ao fim, Vitor se deu conta de que continuaria
a enfrentar desafios diariamente. Como parte do seu plano de manejo de recaida, ele deci-
diu escrever periodicamente Registros de Pensamentos quando ndo conseguisse testar seus
pensamentos em sua mente. Em vez de tentar ser perfeito, ele trabalhou a aceitagdo de
suas imperfeigdes e continuou a reunir e a revisar os dados em seu novo Registro de Cren-
¢a Nuclear para manter a consciéncia de sua competéncia. Vitor atribuiu a continuidade
de sua sobriedade, a melhora em seu casamento e a maior sensacio de felicidade a essas
estratégias e esses métodos.
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Nova crenca nuclear: Sou competente.
Evidéncia ou experiéncias que apoia(m) minha nova crenca:

1. Mnha fillha e e visitamos uma faculdade gue ela estova considerando
frequentar. Ew a ajuded a condrecer o Local e a fazer perguntos. Ela me disgse
gue apreciova minha ojuda.

2. Ajudei men fillo com wm projeto de ciincios em gue ele estana
trabalirondo. Nio fiz o projeto pora ele, mas o ajudel a pensor de wma
forma gue o auwxidiosse a fazer por L mesmo.

3. Julia expresson admivacdo pela continuidade de minha sobriedade.

4. Vendi produtos pora guotro novas contas no més passado.

5. Fu comvidado pelo pastor de minda greja pora ovgonizonr wma revnddo
pora 03 novos membros.

6. Participel de uma rewnido dos Alcotlicos Andnimos (AA) na terca-feira a

7. Entfreguel mewn relatvorio mensal dentro do prazo.

8. Flguel calmo guoando Jilia e en estdnvomos dseuwtindo sobre nossas contos.

FIGURA E.3 Novo registro de crenca nuclear de Vitor.

MUDE COMO VOCE SE SENTE,
ALTERANDO O MODO COMO VOCE PENSA

O Capitulo 1 de A mente vencendo o humor descreveu como uma ostra transforma um
agente irritante em uma pérola valiosa. Esperamos que A mente vencendo o humor o tenha
ajudado a adquirir novas habilidades para transformar agentes irritantes e problemas em
sua vida em novas estratégias de enfrentamento e pontos fortes. Vocé agora tem maior ca-
pacidade de avaliar seus pensamentos, manejar seus estados de humor e mudar sua vida.
Esperamos que tenha resolvido os problemas que o trouxeram até A mente vencendo o hu-
mor e que, nessa resolucao, tenha alcangado insight, compreensao, habilidades e métodos
para transformar futuros irritantes em pérolas valiosas.
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EXERCiCIO: Fazendo um plano de acao

Identifigue um problema em sua vida que vocé gostaria de mudar e escreva seu objetivo na linha de cima
da Folha de Exercicios 10.2. Complete o plano de acdo, tornando-o o mais especifico possivel. Marque uma
data para comecar, identifique os problemas que podem interferir na realizagcdo de seu plano, desenvolva
estratégias para lidar com os problemas, caso eles surjam, e mantenha um acompanhamento por escrito
do progresso que fizer. Complete planos de acdo adicionais para outras areas problematicas de sua vida
que vocé gostaria de mudar.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 10.2 Plano de acao

OBIJETIVO:
Estratégias para
Medidas a serem Possiveis .g P
Data para comecar solucionar os Progresso
tomadas problemas
problemas

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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EXERCiCIO: Fazendo um plano de acao

Identifigue um problema em sua vida que vocé gostaria de mudar e escreva seu objetivo na linha de cima
da Folha de Exercicios 10.2. Complete o plano de acdo, tornando-o o mais especifico possivel. Marque uma
data para comecar, identifique os problemas que podem interferir na realizagcdo de seu plano, desenvolva
estratégias para lidar com os problemas, caso eles surjam, e mantenha um acompanhamento por escrito
do progresso que fizer. Complete planos de acdo adicionais para outras areas problematicas de sua vida
gue vocé gostaria de mudar.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 10.2 Plano de acao

OBIJETIVO:
Estratégias para
Medidas a serem Possiveis .g P
Data para comecar solucionar os Progresso
tomadas problemas
problemas

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 11.2 Experimentos para testar um pressuposto subjacente

PRESSUPOSTO TESTADO

O que aprendi

Possiveis Estrategias para Resultado do com o

Experimento Previsoes solucionar estes . experimento
problemas experimento
problemas sobre este

pressuposto?

O que aconteceu
(comparado com
suas previsoes)?

Os resultados
correspondem
ao que vocé
previu?

Aconteceu algo
inesperado?

Se as coisas nao
aconteceram
como vocé
queria, como
lidou com isso?

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE
SE AJUSTA AO(S) RESULTADO(S)
DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumaério).
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FOLHA DE EXERCICIOS 11.2 Experimentos para testar um pressuposto subjacente

PRESSUPOSTO TESTADO

Experimento Previsoes

Possiveis
problemas

Estratégias para
solucionar estes
problemas

Resultado do
experimento

O que aprendi
com o
experimento
sobre este
pressuposto?

O que aconteceu
(comparado com
suas previsoes)?

Os resultados
correspondem
ao que vocé
previu?

Aconteceu algo
inesperado?

Se as coisas nao
aconteceram
como vocé
queria, como
lidou com isso?

PRESSUPOSTO ALTERNATIVO QUE
SE AJUSTA AO(S) RESULTADO(S)
DE MEU(S) EXPERIMENTO(S)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 12.6 Registro de crenca nuclear: registrando evidéncias
que apoiam uma nova crenca nuclear

Nova crenca nuclear:

Evidéncias ou experiéncias que apoiam minha nova crenca:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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EXerciclo: Classificando a confianca em novas
crencas nucleares ao longo do tempo

Na primeira linha da Folha de Exercicios 12.7, escreva uma nova crenca nuclear que vocé identificou
na Folha de Exercicios 12.6 e foi fortalecida. Depois, coloque a data e classifique a nova crenga nuclear
colocando um “X" na escala, abaixo do nimero que mais combina com o quanto vocé acredita que
essa nova crenca se adapta as suas experiéncias atuais. Se ndo acredita nem um pouco na nova crenca
nuclear, marque o “X"” abaixo do zero na escala. Se tiver total confianca em sua nova crenca nuclear,
coloque o “X" abaixo de 100 na escala. Para medir seu progresso no fortalecimento da nova crenca
nuclear, reavalie essa crenca todas as semanas.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 12.7 Avaliando a confianca em minha nova crenca nuclear

Nova crenca nuclear:

Avaliacoes da confianca em minha crenca

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%
| | | | |

Data:

0% 25% 50% 75% 100%

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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EXERciclo: Classificando comportamentos em uma escala
em vez de em termos de “tudo ou nada”

Na Folha de Exercicios 12.8, identifique alguns de seus comportamentos relacionados a sua nova crenga
nuclear. Por exemplo, se esta tentando desenvolver uma nova crenca nuclear de que merece ser amado,
vocé pode avaliar seu comportamento social ou coisas que faz e que acha que o tornariam merecedor de
ser amado. Se esta tentando desenvolver uma nova crenca nuclear de que “Sou uma pessoa de valor”, vocé
pode se concentrar nos comportamentos que acha que demonstram seu valor. Escolha comportamentos
que vocé tem a tendéncia a avaliar em termos de “tudo ou nada”. Para cada escala, descreva a situacdo
e escreva o comportamento que esta avaliando. Observe como é classificar seu comportamento em uma
escala em vez de se avaliar em termos de “tudo ou nada”. Depois de ter classificado varios comportamentos
nessas escalas, resuma o que aprendeu na parte inferior da Folha de Exercicios 12.8. Por exemplo, Vitor
escreveu: “Sou aceitavel mesmo quando tenho sucessos parciais, porque esses sdo passos na direcao certa.
Meus esforcos para melhorar sdo um sinal de aceitabilidade, mesmo que eu nao seja perfeito”.

FOLHA DE EXERCicCIOS 12.8 Classificando comportamentos em uma escala

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situagao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacdo: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Situacao: Comportamento que estou avaliando:

0% 25% 50% 75% 100%
[ | | | J

Resumo:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
copias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 12.9 Experimentos comportamentais
para fortalecer novas crencas nucleares

Escreva a(s) crenca(s) central(is) que vocé quer fortalecer:

Liste dois ou trés novos comportamentos que sdo adequados a sua nova crenca nuclear. Podem ser comportamentos
que voce realizaria se tivesse confianca em sua nova crenca nuclear. Podem ser comportamentos que vocé se
sente relutante em executar, mas que fortaleceriam sua nova crenca nuclear se os executasse:

Faca previsdes sobre o que ird acontecer, com base em suas crengas nucleares antigas e novas.

Minha previsdo baseada na antiga crenca nuclear:

Minha previsdo baseada na nova crenca nuclear:

Resultados de meus experimentos com estranhos (escreva o que vocé fez, com quem fez e o que aconteceu):

Resultados de meus experimentos com pessoas que conheco (escreva o que vocé fez, com quem fez e o que
aconteceu):

O que aprendi (os resultados apoiam minhas novas crencas nucleares, mesmo que parcialmente?):

Experimentos futuros que desejo realizar:

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
cdpias e/ou download de cépias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.1 Inventario de Depressao de A mente vencendo o humor

Circule ou marque um nimero para cada item que descreva de modo mais preciso o quanto vocé experimentou cada
sintoma durante a Ultima semana.

Nem um N A maior parte
As vezes Frequentemente
pouco do tempo
1. Humor triste ou deprimido 0 1 2 3
2. Sentimentos de culpa 0 1 2 3
3. Humor irritado 0 1 2 3
4. Menos interesse ou prazer em atividades 0 1 2 3
costumeiras
5. Afastado ou evitando as pessoas 0 1 2 3
6. Achando mais dificil fazer as coisas do 0 1 2 3
que de costume
7. Vendo a mim mesmo como inutil 0 1 2 3
8. Dificuldade de concentragao 0 1 2 3
9. Dificuldade de tomar decisdes 0 1 2 3
10. Pensamentos suicidas 0 1 2 3
11. Pensamentos recorrentes de morte 0 1 2 3
12. Pensando em um plano suicida 0 1 2 3
13. Baixa autoestima 0 1 2 3
14. Vendo o futuro sem esperanca 0 1 2 3
15. Pensamentos de autocritica 0 1 2 3
16. Cansaco ou perda de energia 0 1 2 3
17. Perda de peso significativa ou 0 1 2 3
diminuicao do apetite (nado inclui perda
de peso com um plano de dieta)
18. Alteragdo no padrao de sono — 0 1 2 3
dificuldade para dormir ou dormindo
mais ou menos do que de costume
19. Diminuicdo do desejo sexual 0 1 2 3
Escore (soma dos niimeros circulados)

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livro podem fazer
cbpias e/ou download de copias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.2 Escores do Inventario de Depressao de
A mente vencendo o humor

Escore

57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

15

12

Data

A mente vencendo o humor, segunda edicdo. © 2016 Dennis Greenberger e Christine A. Padesky. Os compradores deste livio podem fazer
copias e/ou download de cédpias adicionais desta folha de exercicios (ver quadro no final do Sumario).
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EXERCiClO: Planejando atividades

Antes de preencher a Folha de Exercicios 13.6, escreva pelo menos algumas atividades que vocé deseja
planejar para cada dia. Se for Gtil, vocé podera revisar a Folha de Exercicios 13.5, especialmente suas
respostas as perguntas 3, 6 e 8. Serad de grande valia pensar em vérias atividades em cada categoria e

distribui-las durante a semana.

Atividades prazerosas:

Atividades que atingem um objetivo:

O que posso fazer para comecar a resolver as coisas que venho evitando:

Atividades que vao ao encontro de meus valores:

Algumas atividades podem se enquadrar em diversas categorias. Por exemplo, fazer caminhadas e exerci-
tar-se pode ser prazeroso para uma pessoa, pode ser uma realizacdo para outra e pode se adequar a um
valor de realizar atividades saudaveis para uma terceira pessoa. Se vocé vem evitando fazer exercicios ha
algum tempo, isso pode ser uma superacdo da esquiva. Coloque as atividades na categoria que fizer mais
sentido para vocé. O importante é realizar atividades em cada uma das quatro areas durante a semana.
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FOLHA DE EXERCICIOS 13.6 Cronograma de Atividades

Consultando o exercicio “Planejando atividades” (p. 205), use esta Folha de Exercicios para programar algumas ativi-
dades. Escreva os horérios e os dias da semana em que vocé planeja realizé-las. Caso surja alguma atividade mais
prazerosa ou mais importante, vocé pode realiza-la durante esse periodo de tempo. Se fizer algo diferente durante
algum periodo de tempo, risque o que vocé havia planejado e escreva o que realmente fez. Para cada periodo de
tempo no qual planejou uma atividade, escreva: (1) Atividade. (2) Avaliacdes do humor (0-100).

(Humor que estou avaliando: )

Hora | Segunda-feira | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira Sabado Domingo

06-07

07-08

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-01
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 14.1 Inventario de Ansiedade de
A mente vencendo o humor

Circule ou marque um numero para cada item que descreva de modo mais adequado o quanto vocé experimentou
cada sintoma na ultima semana.

Nem um | . A maior
pouco As vezes | Frequentemente | parte do
tempo
1. Nervosismo 0 1 2 3
2. Preocupacao 0 1 2 3
3. Tremores, palpitacéo, espasmos musculares 0 1 2 3
4. Tensdo muscular, dores musculares, nevralgia 0 1 2 3
5. Inquietacao 0 1 2 3
6. Cansaco facil 0 1 2 3
7. Falta de ar 0 1 2 3
8. Batimento cardiaco acelerado 0 1 2 3
9. Transpiragao (nao resultante de calor) 0 1 2 3
10. Boca seca 0 1 2 3
11. Tontura ou vertigem 0 1 2 3
12. Nausea, diarreia ou problemas estomacais 0 1 2 3
13. Aumento na urgéncia urinaria 0 1 2 3
14. Rubores (calores) ou calafrios 0 1 2 3
15. Dificuldade para engolir ou “né na garganta” 0 1 2 3
16. Sentindo-se tenso ou excitado 0 1 2 3
17. Facilmente assustado 0 1 2 3
18. Dificuldade de concentracao 0 1 2 3
19. Dificuldade para adormecer ou dormir 0 1 2 3
20. Irritabilidade 0 1 2 3
21. Evitando lugares onde posso ficar ansioso 0 1 2 3
22. Pensamentos de perigo 0 1 2 3
23. Sentindo-me incapaz de lidar com as dificuldades 0 1 2 3
24. Pensamentos de que algo terrivel ird acontecer 0 1 2 3
Escore (soma dos nimeros circulados)
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 14.2 Escores do Inventario de Ansiedade de
A mente vencendo o humor

Escore

72

69

66

63

60

57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

15

12

Data
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EXERCicIO: Fazendo minha escada de medos

Faca sua escada de medos preenchendo as Folhas de Exercicios 14.4 e 14.5. A Folha de Exercicios
14.4 o ajuda a pensar e avaliar as situacdes que evita por causa da ansiedade. Depois de ter feito isso,
coloque na Folha de Exercicios 14.5 o item que vocé classificou com a ansiedade mais alta no degrau
mais alto, e o item que vocé classificou com a ansiedade mais baixa no degrau da base da escada.
Preencha os outros degraus desde o mais alto até o mais baixo com base em suas classificacoes da
ansiedade. Caso tenha avaliado alguns itens igualmente, coloque-os na ordem que faz mais sentido
para vocé, de modo que os degraus de sua escada de medos se ergam desde a situacdo menos
temida na base até as situacdes mais temidas no topo da escada. Ndo importa se alguns de seus
degraus ficarem em branco.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 14.4 Fazendo uma escada de medos

1. Primeiro, fagca mentalmente uma lista de situacdes, eventos ou pessoas que vocé evita por causa de sua ansieda-
de. Escreva-os na coluna da esquerda, em qualquer ordem.

2. Depois de completar a lista, avalie o quanto vocé se sente ansioso quando imagina cada uma das coisas listadas
na primeira coluna. Classifique-as de 0 a 100, em que 0 corresponde a nenhuma ansiedade e 100 é a ansiedade
mais intensa que vocé ja sentiu. Escreva essas avaliacoes ao lado de cada item na coluna da direita.

Avaliacao da ansiedade

O que evito (0-100)
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FOLHA DE EXERCicIOs 14.5 Minha escada de medos
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.1 Avaliando e acompanhando meus estados de humor

Use esta Folha de Exercicios para avaliar e acompanhar a frequéncia, a intensidade e a duracdo de um humor
que vocé deseja melhorar. Esta Folha de Exercicios também pode ser usada para avaliar e acompanhar emocgoes
positivas, incluindo felicidade.

Humor que estou avaliando:

FREQUENCIA

Circule ou marque o nimero abaixo que descreve com maior precisao a frequéncia com que vocé experimentou
esse humor durante esta semana:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
[ | | | | | | | | | J
Nunca Algumas vezes Diariamente Muitas vezes O tempo
por dia todo
INTENSIDADE

Circule ou marque abaixo a intensidade com que vocé sentiu esse humor durante esta semana. Avalie o momento
em que seu humor foi mais forte, mesmo que a maior parte do tempo vocé ndo o tenha experimentado
intensamente. Um escore de 0 significa que vocé nao sentiu esse humor nesta semana. Um escore de 100 indica
gue esta foi a maior intensidade com que vocé sentiu esse humor em sua vida. Estados de humor sentidos com
muita intensidade tém escore acima de 70. Se vocé sentiu o humor em nivel médio de intensidade, atribua a ele
um escore entre 30 e 70. Classifique um humor leve entre 1 e 30.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | J
Nenhum Leve Médio Forte Mais do
que nunca

DURACAO

Circule ou marque o numero abaixo que demonstra com maior precisao o tempo que seu humor durou. Mais
uma vez, faca esta classificacdo para o momento durante a semana em que vocé sentiu esse humor mais
intensamente (pense na classificacdo que atribuiu a esse humor na escala de intensidade). Caso vocé nao tenha
experimentado o humor nesta semana, circule 0.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | | J
Sem 1h ou 1-2 2-4 4-8 8-12 12-24 1-2 2-4 4-7 7
humor menos horas horas horas horas horas dias dias dias dias
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EXERCiCIO: Escores do humor

Use a Folha de Exercicios 15.2 para registrar seus escores sobre a frequéncia, a intensidade e a duracao
do(s) estado(s) de humor que vocé classificou na Folha de Exercicios 15.1. Vocé pode rotula-los como F
(frequéncia), | (intensidade) e D (duracao) na Folha de Exercicios 15.2 ou pode usar cores diferentes para
cada um. Acompanhando todos os trés tipos de classificacoes do estado de humor no mesmo quadro,
vocé pode ver seu progresso conforme aprende as habilidades ensinadas em A mente vencendo o
humor. Use uma copia diferente da Folha de Exercicios 15.2 para cada humor que esta avaliando. Por
exemplo, vocé pode estar avaliando vergonha e felicidade, e quer acompanhar cada um em uma Folha
de Exercicios 15.2 diferente.

FOLHA DE EXERCiCIOS 15.2 Quadro de escores do humor

Humor que estou avaliando:

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Data
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FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.4 Escrevendo uma carta de perdao

1. Isto é o que vocé fez para mim:

2. Este é o impacto que isso teve em minha vida:

3. E assim que isso continua a me afetar:

4. E assim que imagino que minha vida serd melhor se eu conseguir perdoar vocé:

5. (O perdao esta relacionado a uma compreensao compassiva das pessoas que o magoaram. Escreva sobre experiéncias
na vida que a outra pessoa teve ou as outras pessoas tiveram que poderiam ter contribuido para a forma como o ma-
goaram ou maltrataram.) E assim que consigo compreender o que vocé fez:

6. (Todas as pessoas magoam alguém em algum momento. Quando vocé magoa outra pessoa, como gostaria que essa
pessoa pensasse a seu respeito?) E assim que eu gostaria de ser visto se eu magoasse alguém:

7. (Perdoar nao significa aprovar, esquecer ou negar o que foi feito e a dor que vocé vivenciou. Ao contrario, perdoar
significa encontrar uma forma de abandonar sua raiva e compreender os eventos segundo uma perspectiva dife-
rente.) E assim que posso perdoar o que vocé fez:

8. Estas sao as qualidades que tenho que permitirdo que eu siga em frente:
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EXERCiCIO: Perdoando a mim mesmo

Algumas pessoas tém muita dificuldade em perdoar a si mesmas; elas tém vozes internas rigorosas e
criticas. Se vocé é capaz de perdoar outras pessoas por suas faltas, mas tem dificuldade em perdoar a si
mesmo, vocé pode se beneficiar da pratica do autoperdao. Isso envolve aprender a olhar para si mesmo
com a mesma generosidade ou compaixao com a qual olha para os outros. A Folha de Exercicios 15.9
guia vocé nesse processo.

FOLHA DE EXERCIiCIOS 15.9 Perdoando a mim mesmo

1. Isto é o que preciso para me perdoar:

2. Este é o impacto que o que fiz teve sobre mim e sobre outras pessoas em minha vida:

3. E assim que isso continua a afetar a mim e aos outros:

4. E assim que imagino que minha vida serad melhor se eu conseguir me perdoar:

5. O perdao frequentemente comeca pela compreensdo. Que experiéncias tive na vida que podem ter contribuido
para o que fiz?

6. O que eu pensaria de outra pessoa que tivesse feito isso?

7. Que aspectos positivos de mim mesmo e de minha vida costumo ignorar quando estou sentindo culpa ou vergonha?

8. Perdoar nao significa aceitar, esquecer ou negar o que foi feito e a dor que vocé sentiu. Ao contrario, perdoar signi-
fica encontrar uma forma de abandonar sua culpa e vergonha, e compreender suas acbes segundo uma perspectiva
diferente. Escreva em um tom gentil e compassivo sobre como vocé pode perdoar a si mesmo pelo que fez:

9. Estas sdo as qualidades que tenho que permitirdo que eu siga em frente:
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FOLHA DE EXERCIiCI0S 16.2 Meu plano para reduzir o risco de recaida

1. Minhas situacdes de alto risco:

2. Meus primeiros sinais de alerta:

Avaliar meus estados de humor regularmente (p. ex., uma vez por més). Meu escore de alerta é

3. Meu plano de agao (revisar a Folha de Exercicios 16.1 para ideias):
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ansiedade e, 223
compreendendo os problemas de, 9-10
conexdo entre pensamentos e reagdes fisicas, 20-
22
desvantagens do pensamento positivo e, 23
evidéncias a favor ou contra um pensamento, 83-85
manejo de recaidas e, 276
pensamentos alternativos/compensatorios, 105-107
pressupostos subjacentes e experimentos comporta-
mentais e, 131-134
primeiras trés colunas do Registro de Pensamen-
tos, 47
visdo geral, 6-8, 211, 285-286
Marisa (exemplo de caso)
compreendendo os problemas de, 10-11
conexao entre pensamento e ambiente, 22
conexao entre pensamento e humor, 18-19
crencas nucleares, 150, 158-159, 162
culpa e vergonha e, 245, 263-264
depressio, 183-184, 189
evidéncias a favor e contra um pensamento, 78-82
manejo de recaidas e, 276
pensamentos alternativos/compensatdrios, 100-
104
pensamentos automaticos, 51-52
Plano de agdo e, 115-118
técnica da seta descendente e, 151-153
trés primeiras colunas do Registro de Pensamen-
tos, 41-46
visdo geral, 9-10, 284-285
Melhora, notando, 39-40
Métodos de relaxamento, 233-238
Modelo de cinco partes, 6-15
Mudangas ambientais/situagdes de vida no modelo
de cinco partes, 6-10, 12-15. Ver também Modelo
de cinco partes

P

Panico, 1, 21, 36, 38, 43-44, 56, 222, 226, 228, 243

Pensamento “E se...?”, 221-222, 243. Ver também An-
siedade

Pensamento positivo, desvantagens do, 24
Pensamentos. Ver também Conexdo entre pensa-
mento e comportamento; Conexdo entre pensa-
mento e humor; Conexdes entre pensamento e re-
agoes fisicas; Evidéncias a favor e contra um pensa-
mento; Fortalecendo novos pensamentos; Pensa-
mentos alternativos/ compensatérios; Pensamentos
automaticos; Pensamentos no modelo de cinco
partes; Percep¢do dos acontecimentos
aceitacdo dos, 122-127
ansiedade e, 216, 221-226, 239-240, 243
conexao entre pensamento e ambiente, 22-23
conexao entre pensamento e comportamento, 19-20
conexao entre pensamento e humor, 17-19
conexao entre pensamento e reagoes fisicas, 20-22
culpa e, 259
depresséo e, 188-192
desvantagens do pensamento positivo e, 24
mudando a forma como vocé pensa, 24
pensamentos “quentes”, 62-68
Plano de agdo e, 126
raiva e, 248, 250-253
Registro de Pensamentos, 41-47
testando pensamentos de raiva, 252-253
vergonha e, 259
visdo geral, 2
Pensamentos alternativos/compensatérios. Ver tam-
bém Fortalecendo novos pensamentos; Pensamen-
tos; Registro de Pensamentos
apoio para pensamentos ‘quentes” e, 108-109
Plano de agdo e, 115-121
reunindo novas evidéncias e, 95-99
sem mudangas no humor depois de completar
um Registro de Pensamentos, 103-108
Pensamentos automaticos. Ver também Crengas nu-
cleares; Evidéncias a favor e contra um pensamen-
to; Pensamentos; Pressupostos subjacentes; Regis-
tro de Pensamentos;
comportamento e, 19-20
identificando, 53-61, 65-68
pensamentos “quentes”, 62-68
Registro de Pensamentos, 41-47
técnica da seta descendente e, 151-158
visdo geral, 51-53, 69, 148, 182
Pensamentos automadticos negativos. Ver Pensamen-
tos automdticos
Pensamentos compensatdrios. Ver Pensamentos al-
ternativos/compensatdrios
Pensamentos negativos. Ver Pensamentos
Pensamentos no modelo de cinco partes, 6-15. Ver
também Modelo de cinco partes; Pensamentos
Pensamentos “quentes”. Ver também Pensamentos
automdticos
apoio para, 108-109
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evidéncias a favor ou contra um pensamento e, 86,
108-109
identificando, 62-68
interpretagoes e, 96-98
pensamentos alternativos/compensatdrios, 100-103,
105-107
pensamentos automaticos e, 69
reunindo novas evidéncias e, 98-99
sem mudangas no humor depois de completar um
Registro de Pensamentos, 103-108
Percepciao dos acontecimentos, 2, 221-222, 239, 250,
270. Ver também Pensamentos
Perdado, 256-257, 268-269
Perguntas para ajudar
aceitagao e, 125
evidéncias a favor e contra um pensamento, 76-77, 86
identificando pensamentos automaticos, 55-57,
65-78. Ver também Pensamentos automaticos
reunindo novas evidéncias e, 96-99
sem mudangas no humor depois de completar um
Registro de Pensamentos e, 105
Perspectiva, 103-104, 108, 126, 159, 170, 252, 256
Planejamento de atividades, 202-209. Ver também
Ativagao comportamental
Plano de acdo
prevengao de recaida e, 277-278
sem mudangas no humor depois de completar um
Registro de Pensamentos e, 103
visdo geral, 115-121, 126-127, 280
Praticando as habilidades, 3-4, 271-277, 279-281
Preocupagdes com a saude, 226. Ver também Ansie-
dade
Pressupostos alternativos, 145. Ver também Pressu-
postos subjacentes
Pressupostos subjacentes. Ver também Crengas nu-
cleares; Experimentos comportamentais
identificando, 135-138, 146
técnica da seta descendente, e 151-158
visao geral, 130-134, 145-147, 182
Previsoes, 56, 134, 138-146
Problemas com a alimentagao, 3-4
Problemas de relacionamento. Ver também Vitor (exem-
plo de caso)
ansiedade e, 222
depressao e, 194-195
pressupostos subjacentes e, 131
raiva e, 248-253, 255-257
visdo geral, 1, 3
Purgacio, 3

R

Raiva. Ver também Estados de humor; Vitor (exem-
plo de caso)
estratégias de manejo, 251-256
perdao e, 256-257

pensamentos automaticos e, 57, 250-251
respostas assertivas e, 254-256
sinais de alerta, 253-254
testando pensamentos de raiva, 250-253
varios estados de humor e, 33
visao geral, 1, 4, 245, 248-259, 270
Reagoes fisicas. Ver também Conexdo entre pensa-
mento e reacgdes fisicas
ansiedade e, 216, 243
depressio e, 188
identifica¢do do estado de humor e, 28
raiva e, 248
Registro de Pensamentos, 45
Reagdes fisicas no modelo de cinco partes, 6-15. Ver
também Modelo de cinco partes
Registro de Pensamentos. Ver também Estados de
humor; Fatores situacionais; Evidéncias a favor e
contra um pensamento; Pensamentos alternativos/
compensat(')rios; Pensamentos automaticos
ansiedade e, 223, 240
evidéncias a favor ou contra um pensamento, 71-86
pensamentos “quentes” e, 62-69
pensamentos alternativos/compensatorios, 100-101,
111
pressupostos subjacentes e, 131
prevengao de recaida e, 277
raiva e, 252-253
reunindo novas evidéncias e, 95-99
sem mudangas no humor e, 103-108
visdo geral, 41-47, 50, 108
Relaxamento muscular progressivo, 235-236
Reunindo novas evidéncias. Ver também Evidéncias
a favor ou contra um pensamento
crengas nucleares e, 158
fortalecendo novos pensamentos e, 114-115
visdo geral, 95-99, 127

S
Segredo, 267-268
Sentimentos. Ver Estados de humor
Sinais de alerta, manejo de recaida e, 276-277
Situagdes na vida
aceitacgao e, 122-127
ansiedade e, 215
depressio e, 189-190
mudando a forma como vocé pensa e, 24
prevengdo de recaida e, 276
Solugdo de problemas, 135

T

Técnica da seta descendente, 151-158. Ver também
Crengas nucleares

Terapia de casal, 259

Terapia de familia, 259

Torta de responsabilidades, 263-265
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Transtorno de ansiedade generalizada, 226. Ver tam-
bém Ansiedade

Transtorno de estresse pds-traumatico, 226. Ver tam-
bém Ansiedade

Transtorno de panico, 226. Ver também Ansiedade

Trauma, 215

U
Uso de élcool, 1, 3-4. Ver também Vitor (exemplo de
caso)
visao geral, 95,98-109, 111-114, 127
Uso de drogas, 1, 3-4
Uso de medicamento
ansiedade e, 240-241, 243
depressdo e, 193-194

Vv

Virios estados de humor, 33-34. Ver também Estados
de humor

Vergonha, 1, 57, 245, 259-270. Ver também Estados
de humor; Marisa (exemplo de caso); Vitor (exem-
plo de caso)

Visdo geral da TCC, 1-2, 4
ansiedade e, 241
depressdo e, 193, 209
recursos para, 281
Vitor (exemplo de caso)
compreendendo os problemas de Vitor, 12
conexao entre pensamento e ambiente, 22-23
crencas nucleares, 150, 158, 164-165
culpa ou vergonha e, 264
depressdo, 183, 195
evidéncias a favor e contra um pensamento, 71-76
identificacdo do humor e, 28, 30
manejo de recaidas e, 276
pensamentos automaticos, 52-53
pensamentos “quentes’, 62-64
Plano de agdo e, 117, 119-120
raiva e, 245
reunindo novas evidéncias e, 95-99
técnica da seta descendente e, 152-153
trés primeiras colunas do Registro de Pensamentos,
46
visdo geral, 11-12, 286
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