APRESENTANDO O MODELO
COGNITIVO AO PACIENTE

Apresentando o conceito de distorgdes cognitivas a um paciente

Pensamentos automaticos sio distor¢des cognitivas ou erros consistentes no pensamento dos pacientes. A seguinte transcrigio demonstra como o terapeuta pode usar a lista de distorces cognitivas para ensinar
a0 paciente como identifici-las por meio de uma pratica diaria.

T: Paulo, eu acho que ficou mais claro para vocé como nossos pensamentos influenciam nossas emogées ¢ nossos comportamentos, correto? Esses pensamentos automadticos negativos as vezes sio
chamados de distorcdes cognitivas. Eu gostaria de lhe apresentar essa lista de distorgdes cognitivas. Também gostaria que vocé lesse algumas delas. Na primeira coluna aparecem os nomes das distorgdes;
na segunda, suas defini¢des; e na terceira estao os exemplos. Vocé também tem espago para anotar exemplos pessoais, mas usaremos isso como tarefa de casa. Falaremos sobre isso posteriormente. [O
paciente & duas ou trés distor¢oes cognitivas na folha de distorgoes cognitivas (Tabela 1.1)] Vocé consegue identificar alguma distor¢io que se encaixa na situagio que discutimos alguns minutos atras?

P Sim: pensamento dicotomico. Assim como nesta definicio, tendo a ver as situagdes como “uma coisa ou outra’, colocando-as em apenas duas categorias extremas ¢ nio em um continuo. Meu exemplo
pessoal é “Jodo corrigiu um pardgrafo no meu texto; portanto, ele estd ruim” Isso ¢ o mesmo que o exemplo “Eu cometi um erro; sou, portanto, um fracasso’.

T: Vocé esta dizendo que vé as situagdes em dois extremos?

P: Sim, estou.

T: Estes quinze erros de pensamento diferentes presentes nesta lista sdo chamados de distorgoes cognitivas. Todo mundo as comete, ¢ cu gostaria que vocé se familiarizasse com elas, a partir desta semana.

Gostaria que vocé prestasse muita atengdo em si mesmo para ver se encontra alguma destas distorgdes cognitivas durante a semana, quando se sentir desconfortavel ou aflito. Caso identifique alguma
delas, por favor, registre-a na quarta coluna, onde esta escrito “Meus exemplos™
P Claro, posso fazer isso.

Tabela 1.1 Lista de distor¢des cognitivas do CD-Quest

Por favor, leia as definigBes ¢ exenplos de distorgbes cognitvas abaowo, para aprender a identificar seus prépnios exemplos. Regustre esses exemplos na quarta coluna, “Meus exemplos”

Distorgdo cognitivi Definigio Exemplos Meus exemplos
1.Pensamento dicotémico (também denominado Vejo a situagio, a pessoa ou 0 acontecimento apenas em “Eu cometi um erro, logo meu rendimento foi um fracasso.”

pensamento do tipo tudo ou nada, preto e branco ou termos de “uma coisa ou outra”, colocando-as em apenas  “Comi mais do que pretendia; portanto estragues

polarzado. duas categonias extremas em vez de em um comtinuwm. completamente minha deeta "

2 Prenisio do futuro (também denominada catastrofizagio) Antecipo o futuro em termos negatvos e acredito que o que  “Vou fracassar ¢ isso sera insuportdvel " “Vou ficar tio

acontecerd serd tio horrivel que eu nio vou suportar. perturbado que nio conseguires me concentrar na prova.”
3.Desqualificagio dos aspectos postwos Desqualifico e desvalonzo as expenéncias ¢ aconteamentos  “Fui aprovado no exame, mas foi apenas sorte.” “Entrar
positvos insistindo que eles nio sio importantes. para a universidade nio é grande coisa, qualquer um
consegue."”
4_Raciocinio emocional Acredito que minhas emogdes refletem o que as coisas “Eu acho que ela me ama, portanto, deve ser verdade.”
realmente sio e dexo que elas guiem minhas attudes e “Tenho pavor de awdes; logo, voar deve ser pengoso.”
julgamentos. “Meus sentimentos dizem que nio devo acreditar nele.”
5.Rotulagio Coloco um rétulo fixo, global e geralmente negativo em “Sou um fracassado.” “Ele é uma pessoa podre.” “Ela é

mim ou NOs outros. uma completa imbecil.”




6§ Ampliagio/minimizagio

7.Abstragio seletiva (também denominada filtro mental e
wisdo em tdnel)

8. Leitura mental

9 Supergeneralizacio

10.Personalzagio

11.Afirmagdes do tipo “deveria” (também “devia”, “devo”,
“tenho de")

12.Conclusbes precipitadas

13.Culpar (a outros ou a si mesmo)

14. E se?

15. Comparagbes injustas

Avalio a mim mesmo, aos outros e 3s situagdes amphando
03 aspectos negatvos ¢fou minimizando os aspectos
positivos.

Presto atengio em um ou em poucos detalhes e nio
consigo ver o quadro intero.

Acredito que conhego os pensamentos e intengdes dos
outros (ou que eles conhecern meus pensamentos ¢
intengdes) sem ter ewdéncias suficientes.

Tomo casos negativos isolados e os generalizo, tornando-os
um padrio intermindvel com o uso repetido de palavras
como “sempre"”, “nunca”, “jamais”, “todo”, “inteiro”, etc.

Assumo que os comportamentos dos outros e que eventos
externos dizem resperto (ou sio direcionados) a mim, sem
considerar outras explicagdes plausiveis.

Digo a mim mesmo que 0s acontecimentos, Os
comportamentos das pessoas e as minhas propnas atitudes
“devenam” ser da forma que espero que sejam ¢ ndo como
realmente sdo.

Tiro conclusdes (negatvas ou positivas) a partir de
nenhuma ou de poucas evidéncias confirmatdénas.

Considero os outros como fontes de meus sentimentos e
expenéncas, deixando de considerar minha prépna
responsabilidade; ou, inversamente, responsabilizo-me
pelos comportamentos e attudes de outros.

Fico me fazendo perguntas do tipo “e se acontecer alguma
cosa?”

Comparo-me com outras pessoas que parecem se sair
melhor do que eu & me coloco em posigio de desvantagem.
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“Consegui um B na prova. Isso demonstra o quanto meu

desempenho for ruim." “Consegui um 10. Isto significa que
o teste foi muito ficil.”

“Miguel apontou um erro em meuw trabalho. Entdo, posso

ser despedido.” (Nio considerando o retorno positve de

Miguel'.') *Nio consigo esquecer que aquela informagio que

dei durante minha apresentagio estava errada.” (Deando
de considerar o sucesso da apresentagio e os aplausos das
pessoas.)

“Ele estd pensando que eu falhel.” “Ela pensou que eu nio

conhecia © projeto.” “Ele sabe que eu nio gosto de ser

tocada deste jeito.”

“Estava chovendo esta manhi, o que significa que choveri

todo o fim de semana.” *Que azar! Perdi 0 avio; logo, 150

vai estragar minhas fénias inteiras.” “Minha dor de cabeca

nunca vai passar.”

“Me senti mal porque 2 moga do caixa nio me agradecew.”

(Sem considerar que ela nio agradeceu a ninguém. ) “Meu

marido me deixou porgue eu fui uma mi esposa.” (Sem

considerar que ela foi sua quarta esposa.)

“Eu deveria ter sido uma mie melhor”. “Ele devena ter se

casado com Ana em vez de Mana.” “Eu ndo devia ter

cometido tantos erros.”

“Loge que o wi, soube que ele fana um trabalho deplorivel "

“Ele olhou para mim de um modo que loge conclul que ele

foi o responsdvel pelo acidente.”

‘Meus pais sio os Unicos culpados por minha infelicdade.”

“E minha culpa que meu filho tenha se casado com uma

pessoa tio egolsta e descuidada.”

“E se eu bater o carro?" “E se eu trver um ataque cardiaco?”

“E s¢ meu mando me deixar?”

“Meu pas prefere meu irmio maus velho a mim porque ele é

mais inteligente do que eu.” *Nio consigo suportar o fato

de ela ter mais sucesso do que eu.”
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