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PSICOLOGIA NA PRATICA WORKBOOK - DETOX DA MENTE

Antes de comecar

Este workbook nasceu do episédio "Como ter uma mente mais forte e resistente". Nele, a
Alana propde um detox mental: aprender a reconhecer as distor¢es cognitivas, aqueles
pensamentos automaticos que parecem verdade e fazem a gente sofrer mais na mente do que

na realidade.

Mente forte ndo € a que nunca pensa negativo. E a que consegue olhar para o préprio

pensamento e perguntar se ele é verdade. E isso que vocé vai treinar aqui.

COMO USAR

Faca uma pagina por dia, com calma. A pagina 2 é um retrato de hoje. As paginas 3 a 5
treinam as cinco distor¢des do episddio. A pagina 6 monta o seu cartdo de
enfrentamento, a 7 é um registro de sete dias e a 8 fecha o percurso com

autocompaixao.

Muitas vezes a gente sofre mais na nossa mente do que na realidade.

Uma observagdo importante: se alguma pergunta trouxer uma dor grande demais, pare. Isso
ndo é fracasso: é sinal de que o assunto pede companbhia, e é o tipo de coisa que se trabalha na

terapia. Em emergéncia, ligue 188 (CVV).
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Quais distor¢oes moram em voce?

Algumas distor¢Oes a gente tem "de estimacdo”. Marque as frases que parecem com o seu jeito

de pensar.

Ou fago perfeito, ou é um desastre (tudo ou nada)
Sinto algo no corpo e ja imagino o pior (catastrofiza¢do)
Se alguém estad irritado, acho que a culpa é minha (personalizagao)

Tenho certeza do que os outros pensam de mim, e ndo € bom (leitura mental)

O 0000

Recebo dez elogios e uma critica, e s6 lembro da critica (maximizar o negativo)

Quanto vocé costuma acreditar nos seus pensamentos automaticos, sem questionar? (0 =

nunca, 10 = sempre)

OMONONONONONONONOMNMONO,

01 Qual dessas distor¢goes aparece com mais frequéncia na sua vida? Em que
situacoes ela costuma surgir?
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'Tudo ou nada e catastrofizacao

O "oito ou oitenta" ndo deixa espago para erro. A catastrofiza¢do salta direto para o pior

cenario. As duas criam uma pressdo que a situagdo real nao pede.

01 Lembre de uma situagcao em que vocé pensou "se eu errar, esta tudo
perdido". O que aconteceu de fato?

02 Qual seria o caminho do meio nessa situagao? Escreva uma versao mais
equilibrada do pensamento.

03 Pense numa preocupagao atual. Qual é a probabilidade real de o pior
acontecer? Que explicagoes mais simples existem?
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Personalizacao e leitura mental

Na personaliza¢do, vocé se coloca no centro de tudo e assume culpas que ndo sao suas. Na

leitura mental, tem certeza do que o outro pensa. Nas duas, faltam evidéncias.

01 Descrevaumavezem que vocé achou que airritagcao de alguém era por sua
causa. Que outros fatores podiam estaremjogo?

02 Em que situagcaorecente vocé "leu amente" de alguém? Que evidéncia
concretavoceé tinha?

03 Existe alguém a quem vocé poderia simplesmente perguntar, emvezde
supor? O que vocé perguntaria?
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O filtro que s6 enxerga o erro

Maximizar o negativo e minimizar o positivo é comum em quem se cobra demais. O objetivo

ndo é ignorar o erro, e sim devolver o equilibrio ao olhar.

01 Qualfoio erro ou a critica que mais pesou em vocé nos ultimos dias?

02 Agoraaperguntada Alana: o que vocé fez de certo nesse mesmo dia? Que
conquistas vocé teve? Liste pelo menos trés.

03 O que esse erro pode te ensinar, sem virar sentenga sobre quem voceé é?
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Seu cartao de enfrentamento

Reestruturar é substituir o pensamento distorcido por um mais equilibrado. Escrever a
resposta num cartdo e deixd-lo a vista ajuda a lembrar dela justamente quando a distor¢éo

aparece.

01 O pensamento distorcido que mais se repete emmim é:

02 Que evidéncias mostram que ele nao é totalmente verdade?

03 O pensamento equilibrado que eu quero lembrar é (exemplo: "isso foi apenas
um erro, todo mundo erra, e isso nao define as minhas capacidades"):

COMO USAR O CARTAO

Copie o pensamento equilibrado num post-it ou cartédo e deixe no espelho, na carteira

ou na tela do celular. Leia sempre que perceber a distor¢do chegando.
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Sete dias de detox

Uma vez por dia, registre um pensamento automatico: reconheca, dé nome a distorgao,

desafie e reestruture.

Situacao Pensamento automatico Distorgcao Pensamento equilibrado

Ter
Qua
Qui
Sex
Sab

Dom

01 No fim da semana: qual distorcao apareceu mais? Ela foi perdendo forga ao
ser questionada?
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Para levar com vocé

| Eu diria isso para alguém que eu amo?

01 Pense numa frase dura que vocé costuma dizer a simesma. Como vocé diria a
mesma coisa a uma amiga querida?

Se as distor¢des te acompanham ha anos, se a ansiedade vem junto ou se é dificil fazer
isso sozinha, o proximo passo é a terapia. Na Psi do Futuro, vocé encontra psicélogas de

Terapia Cognitivo-Comportamental, online, de onde vocé estiver.

Encontre sua psicdloga na Psi do Futuro

Este material é informativo e ndo substitui atendimento psicolégico ou
psiquiatrico. Se vocé esta passando por sofrimento intenso outem
pensamentos de morte, ligue para o CVV, numero 188 (gratuito, 24 horas), ou
acesse cvv.org.br. Ememergéncia, procure o pronto-socorro mais proximo
ouligue 192 (SAMU).
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