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“Quanto menos entendia

esta confusao, pior era a

minha posicao de julgar a
sua importancia.”

Robert Louis Stevenson em Dr.
Jekyll and Mr. Hyde
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Objetivo principal:

O Compreender a relevancia do
processamento da informag¢ao para o
julgamento e a tomada de decisao.

Obijetivos especificos:

O Entender a teoria do processamento de
informacao;

O Entender a relevincia dos pensamentos
automaticos;

O Entender a relevancia das crengas.
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Método de aprendizagem:

O Tera de ler todos os diapositivos
cuidadosamente para entender os
conceitos abordados na unidade de
formacgao;

O No final, devera completar um
exercicio para testar o0 seu
conhecimento.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Conteudos:

 Teoria do processamento da
informacgao

L Pensamentos automaticos

O Crengas fundamentais

O Crengas intermediarias

[ Exercicio dos 3 R’s
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As emog¢oes, comportamentos e
fisiologia dos individuos sao
afetadas pelas situagoes().

As pessoas tém emogoes e
respostas comportamentais bem
diferentes para a mesma situacao,

devido a0 que se passa has
suas mentes naquele
momento,,.
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¥ Processamento da Informacao

Nao é a situacao em si que determina como as
pessoas vao reagir, mas sim o que eles vao fazer da
situagdao). ™" Pensamentos automaticos

l

Formas: verbal, visual
(imagens) ou ambas).
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Os pensamentos automaticos nao
resultam da deliberagao ou raciocinio.
Parecem emergir de maneira espontanea,
pois sao muito rapidos, fugazes e breves.
Geralmente, os individuos nao tém nog¢ao
desses pensamentos(i2).

E mais provavel que esteja ciente das
emog¢oes ou comportamentos que
seguem esses pensamentos(,a).
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Processamento da Informacao

O modo como os individuos se sentem
emocionalmente e como eles se comportam ser3 o Q g
influenciado pela sua perce¢ao/interpretacao/ =
pensamentos automaticos do eventow.
As suas emocoes estao logicamente ligadas ao
conteudo dos seus pensamentos automaticos).
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E possivel identificar os seus pensamentos = <
automaticos ao prestar atencao as suas mudancgas Cﬁo? Q’ :
de humor, comportamento e/ou fisiologian. <
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Processamento da Informacao

Eu reparei em mudancgas
dolorosas no meu corpo
e/ou na minha mente.

AP AICRI: ok

Comecei a sentir-me
disforico.

L

Pode perguntar a si
mesmo:
O que me passou pela

cabe¢a quando...
(1)

Senti-me inclinado para comportar-me de
uma forma disfuncional (ou evitei

Co-funded by the comportar-me de uma forma adequada).
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" Processamento da Informacgao

Quando os pensamentos automaticos
sao identificados, € possivel, a um
certo nivel, examinar a validade e

utilidade do pensamento(:,2).

Quando pensamentos irreais sao
sujeitos a uma analise direta, em
regra, as respostas emocionais,
comportamentais e fisiologicas do
individuo alteram-se().
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Quando considera que a sua
interpretacao de um evento nao
faz sentido e o modifica para um
mais adaptativo, o seu humor
provavelmente melhorar3,
comportar-se-a de uma maneira
mais funcional e/ou a sua
excitacao fisiologica diminuira.).
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Crencgas Os individuos constroem nog¢des
sobre si mesmos, sobre os outros e

sobre o seu mundo desde a infancia
(1,4).

“As suas crengas basicas sGo
suportar entendimentos tdo
fundamentais e profundos que
muitas vezes ndo os articulam, nem
para si mesmos. A pessoa considera
essas ideias como sendo verdades
absolutas - exatamente como !

Created by Macrovector — Freepik.com
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Processamento da Informacao

Quando uma crenca basica é
expressada, o individuo interpreta o
evento através com base na sua
cren¢a, mesmo que a sua interpretacao
seja, racionalmente, enganosaq,.

O individuo tera tendéncia em focar-se
especificamente em informagoes que

confirmem a sua crenga, desconsiderando

a presenca de dados relativos ao opostoq.
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‘0 il Processamento da Informagao

Consequentemente, a sua
crenga sera preservada,
mesmo gue seja enganosa e
inadequada.

E importante sublinhar que
esta forma de processar a
informacao ocorre
automaticamente().
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Pensamentos irrealistas, que deformam a realidade, sao
emocionalmente dolorosos e influenciam a capacidade do
individuo em atingir os seus objetivos.).

O tipo mais comum de pensamento automatico é de
alguma forma deformado, embora haja provas em

contrarioq).

Embora os pensamentos automaticos aparentem aparecer
espontaneamente, tornam-se francamente previsiveis,
uma vez que as crengas basicas subjacentes do individuo

sao distinguidas2).
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: Py Reacao
Crengas intermédias .
Crengas . . o Pensamentos (emocional,
. (regras, atitudes, Situagao
basicas . o automaticos comportamental,
suposicoes) .. s .

Ideias desarticuladas
ou opinides que

As palavras reais ou

Ideias globais . . .
’ imagens que viajam

rigidas e influenciam a visdo da através da mente de
exageradas. situacdo. uma pessoa.
acerca de si
mesmo, dos 1
outros e do Pensamento, (Beck, 2011)
mundo. sentimentos e Sao especificas da
comportamento. ; 5 _
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Crengas Intermédias irrealistas podem

. Processamento da Informacao
ser modificaveis, sendo que sao mais

Crengas intermédias ——
maledveis que as crengas basicas, mais

Adquiridas em niveis prematuros do baseadas na realidade, novas crencas

desenvolvidas e refor¢adas,3).

Devido as interagdes com o mundo

e com os outros, influenciados por =
predisposicdao genéticaq). N . o P
Estas alterac6es ajudam os individuos || <,
— Variam em precisdo e a sentirem-se melhor e a progredir
funcionalidade entre os em dire¢cdo aos seus objetivos, sendo
individuos). que tendem a calcular problemas ou
Co-funded by the futuras situagbes de uma maneira 11
Erasmus+ Programme mais construtiva). b Py

of the European Union



Crengas intermédias:

Atitude: “Falhar é vergonhoso.” Situagéo:
Crenca basica: Regra: “Devo desistir se um desafio for
S —> demasiado grande.” —> Fazer uma
“Sou incompetente.” .
P Suposicoes: “Se eu tentar fazer algo nova tarefa no
dificil, vou falhar. trabalho.
Se evitar fazé-lo, vou ficar bem.”
Pensamentos automaticos: Reagao:

“Isto é muito dificil. Sou t3o

g Emocional: Desencorajamento
estupido. —>

. N Fisioldgica: Peso no corpo
Nunca dominarei isto. Vou ser

deseedido.” Comportamental: Evitar a tarefa e navegar pela internet.

Co-funded by the
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Pensamento

(pensamentos Situacoes
automaticos) o
desencadeadoras poderao

Ser):

Ambiente Disposicao v’ Eventos discretos;
evento emocgoes
( ) (emoges) v" Um fluxo de pensamentos;
v Uma memdria;
\\ // v" Uma imagem;
v' Uma emocao;
" Fisiologia v" Um comportamento;
Comportamento + ~ v en e
(resposta) (reagdo do Uma experiéncia mental ou
J—{__corpo) fisioldgica.
Co-funded by the -- . 4N
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Processamento da Informacao

Situaco: A Holly Pensamento Automatico: Pens:mentosd I;\utomatmos: E ste o
cente-se exausta “Estou demasiado cansada Resposta meu chefe me disser para apresentar o
(gatilho para me levantar. Néo hd Emogio: Fisiolégica: . meu trafalho numcz reunlao.
fisiolégico) propdsito em sair da cama. Tristeza Corpo pesado. /nespclerada. E se ele ndo me deixar

quando ela Ndo tenho energia suficiente prepard-la? E se o meu projeto ndo for
acorda. para ir trabalhar.” suficientemente bom? [imagem dela a
cair na reuniéo]”
Resposta
fisiologica: Resposta Situagdo: Repara Per!s.ame/rllto Emog3o:
Corpo tenso, Emog3o: Fisiolégica: Coracdo num acelerado automatico: "0 meu Ansiedade
coragéo Ansiedade comecaabater ST batimento || coracdo estd a bater tio™ aumentada
bater a um depressa. cardiaco. depressa. O que se
ritmo elevado. passa comigo?”

Pensamento
automatico: “E melhor

ndo sair da cama.”

S x Co-funded by the __
A Erasmus+ Programme (Beck, 2011)

of the European Union

Resposta Fisioldgica :
~ . Comportamento:
Tensdo e desaceleracdo

. i Ficar na cama.
do batimento cardiaco.




Processamento da Informacgao

Este processo e os pensamentos automaticos nao sao especificos
de individuos em sofrimento psicolégico. Todos nds os temos,

embora, na maioria das vezes, mal nos apercebamos. ' e e 'y @
No entanto, com a pratica, podemos trazer esses pensamentos _ T Twew Tw
2z: 4

para 0 N0sSsO consciente(z). S _
w P & a

Deve-se ter em conta que individuos que estdao em sofrimento

“1 \ * . o
podem ndo atingir esse tipo de exame critico(2). U m E 9 \ﬁ/ A x/

Para a maior parte, é possivel identificar e avaliar a validade e/ou . g e ‘
utilidade dos seus pensamentos, para depois desenvolver ?7.7
respostas adaptaveis, a fim de promover uma mudancga positiva
no humor, fisiologia e comportamento(2). designed by & respik.com
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Os individuos que se envolvem em
ciclos de pensamento automatico
negativos e disfuncionais podem
tornar-se clinicamente):

J Deprimidos);

J Autocriticoses);

d Menos bem-sucedidos nos
seus trabalhos e vidas
pessoais).

Co-funded by the ' 10
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Exercicio dos 3 R’s para manter
os pensamentos automaticos sob | |3 Racionalize o
controlo):

evento,
abordando 0 pensamento

automatico: reflita sobre o

registando-o em detalhes).

1. Registe o evento perturbador:
descreva o0 evento num diario,

pensamento automatico que esta
associado ao eventos).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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3. Reponha no lugar do
pensamento automatico
irracional um pensamento
racionals).




Exemplos de categorias de
pensamentos automaticos

Tenho/Devo

disfuncionais):
Leitura da
Mente Ele acha que eusou um
falhado(a).

Assumir o que os outros estao a
pensar, sem possuir evidéncias

suficientes dos seus pensamentoss).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

“Eu tenho que dar-me bem neste
trabalho. Se ndo o fizer, entao
sou um(a) fracassado(a).”

Interpretar eventos com base em
como as circunstancias deveriam
ser, ao invés de como saos).




'~ ]

p‘et_enca.a :/.- Julgamento e Tomada de Decisao

Processamento da Informacao

Exemplos de categorias de

pensamentos automaticos Generalizagao
disfuncionais: “Isto acontece-me sempre.
~ Parece que eu tenho que falhar
Exageracao “Sars terrivel se eu falhar” sempre numa série de situagdes.”
Acreditar que o que aconteceu ou Considerar que existe um padrao
ird acontecer sera tio tragico e frequente de circunstancias
insuportavel que n3o sera capaz de negativas, tendo por base um
lidar com isso(s). Unico episédio negativoys).

Co-funded by the
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Exemploe): : : :

“Eu sou sempre Generalizagao “Eu sai-me bem
mediocre em noutras tarefas!”
todas as tarefas.”

*Pode tentar imaginar o que diria a um amigo,
caso ele estivesse a debater-se com um
pensamento automatico, e repita-o para si
mesmo(s).

Co-funded by the
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Exercicios

Escolha a resposta mais adequada:

1. Os individuos apresentam diferentes respostas emocionais e comportamentais,
devido:

a. aconstrucdo/percecdo que fazem/tém da situacao;

b. asituacao em si, que determinara a sua reacao;

C. apenas aos seus sentimentos.

2. Os pensamentos automaticos:

a. resultam da deliberacao e raciocinio;

b. sdao muito rapidos, fugazes e breves;

c. ndo estdo associados a mudangas no humor, comportamento e/ou fisiologia.

Co-funded by the
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Processamento da Informacao

Exercicios

Escolha a resposta mais apropriada:

3. A informagao é usualmente processada na seguinte sequéncia:

a. situacdo; crencas basicas; crencas intermediarias; reacao; pensamentos automaticos;
b. crencas basicas, crencas intermediarias; situacdo; pensamentos automaticos; reacao;
c. situacdo; reacdao; pensamentos automaticos; crencas intermediarias; crencas basicas.

4. Os pensamentos automaticos:
a. podem ser irrealistas e influenciar a capacidade do individuo em alcancgar os seus objetivos;
b. podem ndo ser previsiveis e/ou identificados, sendo que ocorrem automaticamente;

Cc. nado sao especificos para os eventos.

Co-funded by the SREr s
Erasmus+ Programme LS &
of the European Union




Exercicios

Escolha a resposta mais apropriada:

5. No que diz respeito as crengas, os individuos:

a. encaram-nas como verdades absolutas;

b. tendem a evitar informacao que contradiga as suas crencas;
c. constroem-nas na idade adulta.

6. As crencgas intermédias:

a. sdo geralmente as mesmas entre individuos, sendo que n3do variam em conteudo, precisao e
funcionalidade;

b. nao podem ser substituidas por novas crencas, sendo que sao adquiridas em niveis prematuros de
desenvolvimento;

c. podem influenciar os sentimentos dos individuos e o seu progresso em dire¢ao aos seus objetivos.

Co-funded by the 4
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Exercicios

Escolha a resposta mais apropriada:

7. Quando a informacao recebida é processada:

a. geralmente os individuos nao a interpretam a situacdao através das lentes das suas
crengas, por saberem que as suas interpreta¢des podem ser enganosas;

b. geralmente os individuos estdo mais conscientes relativamente as emocbes e/ou
comportamentos que apresentam do que em relagdao aos pensamentos automaticos
prévios;

C. esse processo nao ocorre de forma automatica.

Co-funded by the
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Exercicios

Escolhe a resposta mais adequada:

8. Acerca dos pensamentos automaticos:

a. sao especificos dos individuos com dores psicolégicas;

b. é possivel identificar e avaliar a sua validade e depois desenvolver respostas
adaptaveis;

c. ndo é possivel trazé-las até a consciéncia.
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Exercicios

Escolha a resposta mais apropriada:

9. Quando pensamentos irrealistas estao sujeitos a uma analise direta, geralmente:

a. as respostas das emocgdes, comportamento e fisiologia do individuo mudam;

b. os individuos percebem que é impossivel altera-las para outras mais adaptaveis e
funcionais, porque estao profundamente enraizadas;

c. as emocgdes nao mudam, por nao estarem ligadas ao conteudo dos pensamentos
automaticos.
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Exercicios

Escolha a resposta mais apropriada:

10. Para manter os seus pensamentos automaticos sob controlo, devera:

a.

racionalizar os eventos perturbadores, abordando cada pensamento irracional; substituir o seu
pensamento automatico irracional por um racional; registar os eventos perturbadores;

b. racionalizar os eventos perturbadores, abordando cada pensamento irracional; registar os

eventos perturbadores; substituir o seu pensamento automatico irracional por um racional;
registar os eventos perturbadores; racionalizar os eventos perturbadores, abordando cada
pensamento irracional; substituir o seu pensamento automatico irracional por um racional.
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> Top Ten 2020 Skills Project

http://www.topten2020.eu/

o https://www.facebook.com/toptenskills2020
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