Desafiar os pensamentos negativos

Objetivo: identificar pensamentos negativos e substitui-los por pensamentos racionais alternativos.

Situagdo
O que aconteceu?

Emocdo
O que sentiu e com que intensidade (O-100%)?

Pensamento Negativo
Que pensamento surgiu?

Hé& algum padrdo (ex.: catastrofizacdo*, generalizac&ox*)?

Analise
Que provas apoiam este pensamento?

Que “provas” tenho?

Pensamento Racional Alternativo
Como pode reformular de forma mais realista?

Como se sente agora (O-100%)?

Dica Pratica:
Nem sempre € possivel mudar o pensamento de imediato.
O objetivo € ver a situagdo com mais clareza, ndo forgar o otimismo.
E ndo se esqueca, desafirar os pensamentos negativos implica treino.

*Catastrofizagdo: distorgdo cognitiva caracterizada pela tendéncia para antecipar e exagerar as consequéncias negativas
de uma situagdo, imaginando cendrios muito piores do que os mais provaveis.

++*Generalizagdo: distor¢cdo cognitiva caracterizada pela tendéncia para tirar uma conclusdo ampla a partir de um Unico
acontecimento, assumindo que algo que ocorreu uma vez se repetird em todas as situagdes semelhantes.
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