Aula 3 - A Mente Ansiosa: O Papel dos
Pensamentos

Vocé ja se pegou em um turbilhdo de pensamentos, onde um pequeno contratempo se transforma em um
desastre iminente na sua mente? Ou talvez uma simples apresentacao se torne um palco para o julgamento de
todos, mesmo antes de vocé abrir a boca? A ansiedade, muitas vezes, nao € apenas uma sensacao fisica; ela
€ um dialogo interno incessante, um roteiro mental que escrevemos para n0s mesmos, muitas vezes sem
perceber.

Compreender como nossos pensamentos funcionam e, mais importante, como eles moldam nossas emocoes
e comportamentos, € o primeiro passo para retomar o controle. Esta aula ndo € apenas sobre identificar o que
pensamos, mas sobre desvendar a mecanica por tras desses pensamentos, especialmente aqueles que nos
puxam para baixo. E uma jornada para entender a arquitetura da sua prépria mente e como ela interage com o
mundo ao seu redor.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de identificar a relacao intrinseca entre situacoes, pensamentos,
emocoes e comportamentos, reconhecer os padroes dos pensamentos automaticos negativos e as principais
distor¢coes cognitivas que alimentam a ansiedade. Além disso, compreendera o ciclo vicioso da ansiedade e
como seus pensamentos podem ser tanto a causa quanto a chave para a sua libertagao. Prepare-se para
olhar para dentro com uma nova perspectiva, munido de ferramentas baseadas em evidéncias que a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) e a Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT) nos oferecem.

Nesta jornada, exploraremos desde a base do modelo cognitivo-comportamental até as nuances da
neurociéncia do estresse, traduzindo conceitos complexos em insights praticos para o seu dia a dia.
Conectaremos 0 que VOcé ja sabe sobre o0 estresse com uma compreensao mais profunda de como sua
mente processa e reage aos desafios, abrindo caminho para estratégias mais eficazes de manejo.



Desvendando o Modelo Cognitivo-
Comportamental: A Conexao Inesperada

Imagine que vocé esta em uma estrada e, de repente, um pneu fura. Como vocé reage? Algumas pessoas
podem imediatamente pensar: "Que azar! Meu dia esta arruinado, tudo vai dar errado agora." Outras podem
pensar: "Isso € um inconveniente, mas consigo resolver. Pelo menos nao estou em um lugar perigoso." A
situacao é a mesma, mas as reacdes sao completamente diferentes. O que muda? Seus pensamentos.

O modelo Cognitivo-Comportamental nos oferece uma lente poderosa para entender essa dinamica. Ele
sugere que nao sdo os eventos em si que nos afetam diretamente, mas sim a forma como os interpretamos. E
como se nossos pensamentos fossem um filtro através do qual percebemos a realidade, e esse filtro tem um
impacto direto em como nos sentimos e como agimos.

Pense na sua mente como um sistema operacional. Quando um "evento" (situacdo) acontece, seu sistema
Nao apenas o registra, mas o processa através de uma série de "programas" (pensamentos). Esses
programas, por sua vez, geram "saidas" (emocdes e comportamentos). Se o programa estiver com "bugs" ou
for excessivamente negativo, as saidas serdo igualmente problematicas, levando a sentimentos de ansiedade
e acdes de evitacao.

A Sequéncia S-P-E-C: Situacao - Pensamento >
Emocao » Comportamento

Vamos detalhar essa sequéncia que é a espinha dorsal da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Ela nos
ajuda a mapear a jornada interna que se desenrola em milissegundos, mas que tem um impacto profundo em
nossa experiéncia. Compreender cada elo dessa corrente € fundamental para identificar onde podemos
intervir e quebrar padrdes disfuncionais.

Situacao Pensamento

E 0 evento externo ou interno que ocorre. Pode E a interpretacao que fazemos da situacdo. Sao
ser algo concreto, como receber um e-mail do as frases, imagens ou crengas que surgem em
chefe, ou algo abstrato, como uma lembranca ou nossa mente em resposta ao evento. Eles podem
uma sensacéo fisica. E o "gatilho" inicial, o ponto ser automaticos, rapidos e muitas vezes

de partida. inconscientes. Por exemplo, ao receber o e-mail

do chefe, o pensamento pode ser "Ele vai me
criticar" ou "Finalmente, uma nova
oportunidade!".

Emocao Comportamento

E a resposta afetiva que surge a partir do E a acdo ou inacdo que resulta da emocéo. Diante
pensamento. Se o pensamento for "Ele vai me da ansiedade, o comportamento pode ser evitar
criticar", a emocao provavel sera ansiedade, abrir o e-mail, procrastinar a resposta ou até
medo ou raiva. Se for "Finalmente, uma nova mesmo sentir-se paralisado. Com o entusiasmo,
oportunidade!", a emoc¢ao pode ser entusiasmo 0 comportamento pode ser abrir o e-mail

ou curiosidade. As emocdes sao as sensacoes imediatamente, responder com proatividade ou

que sentimos em nosso corpo € mente. buscar mais informacdes.



A Danca dos Pensamentos Automaticos
Negativos: O Que Sao e Como Surgem

Vocé ja se pegou pensando coisas como "Eu ndo sou bom o suficiente" ou "Vou falhar nisso" sem nem
mesmo perceber de onde vieram esses pensamentos? Esses sdo 0s pensamentos automaticos negativos
(PANSs). Eles sao como pequenos sussurros na sua mente, que surgem de forma rapida, espontanea e muitas
vezes sem que vocé os questione. Eles sao tao intrusivos que parecem a verdade absoluta, mas na realidade,
sao apenas interpretacodes.

Os PANs sao o combustivel da ansiedade. Eles surgem de nossas crencas mais profundas sobre nés mesmos,
o mundo e o futuro, que foram formadas ao longo de nossas experiéncias de vida. E como se tivéssemos um
"roteiro" mental pré-escrito, e diante de certas situacoes, esses roteiros sao ativados, disparando
pensamentos que reforcam medos e insegurancas.

[ Metafora do Jardim: Imagine que sua mente é um jardim. Os pensamentos automaticos negativos
sao como ervas daninhas que brotam sem que vocé as plante. Se vocé nao as identifica e ndo as
remove, elas podem sufocar as flores (pensamentos positivos e realistas) e tomar conta do jardim. A
boa noticia é que, ao aprender a identifica-las, vocé pode comecar a cultiva-las de forma diferente.

A Origem dos Pensamentos Automaticos Negativos

Os PANs nao surgem do nada. Eles sao produtos de nossa historia, de nossas experiéncias de aprendizado e,
muitas vezes, de hossos esquemas cognitivos — padrées de pensamento mais profundos e arraigados. Desde
a infancia, somos expostos a diversas situacdes que moldam nossa percepcao de nés mesmos e do mundo.
Uma critica constante, uma experiéncia de fracasso ou até mesmo mensagens culturais podem contribuir
para a formacao desses padrdes.

Por exemplo, se uma pessoa foi constantemente criticada por seus pais na infancia, ela pode desenvolver
a crenca central de "Eu sou inadequado". Quando adulta, diante de uma nova tarefa no trabalho, um
pensamento automatico negativo como "Vou estragar tudo" pode surgir, mesmo que ela tenha todas as
habilidades para realizar a tarefa. Esse pensamento € um reflexo da crenca subjacente.

A neurociéncia do estresse nos ajuda a entender a base bioldgica desses padrdoes. Quando estamos sob
estresse cronico, o eixo HPA (Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal) é ativado, liberando cortisol. Esse estado de
alerta constante pode tornar nosso cérebro mais propenso a focar em ameacas e a gerar pensamentos
negativos como um mecanismo de "protecao", mesmo que a ameaca ndo seja real. E um sistema de alarme
que se tornou hipersensivel.



Distorcoes Cognitivas: Os Oculos Que
Deformam a Realidade

Se os pensamentos automaticos negativos sao as ervas daninhas, as distor¢cées cognitivas sao as sementes
que as geram. Elas sao padrdes de pensamento ilogicos ou irracionais que nos levam a interpretar a realidade
de forma tendenciosa, geralmente mais negativa do que ela realmente é. E como usar 6culos com lentes
distorcidas que fazem tudo parecer torto, maior ou menor do que realmente é.

Essas distor¢cdes sdo muito comuns e todos nos as utilizamos em algum grau. No entanto, quando se tornam
predominantes, elas podem alimentar a ansiedade, a depressao e outros problemas emocionais. Identifica-las
€ 0 primeiro passo para questiona-las e, eventualmente, substitui-las por pensamentos mais realistas e
adaptativos.

A TCC nos ensina a ser detetives dos nossos proprios pensamentos, buscando evidéncias para confirmar ou
refutar essas distor¢cées. Nao se trata de pensar "positivo" a todo custo, mas de pensar de forma mais
equilibrada e baseada em fatos.

Principais Distorcoes Cognitivas e Seus Impactos

Vamos explorar algumas das distor¢des cognitivas mais comuns que contribuem para a ansiedade. Ao
reconhecé-las em seu proprio dialogo interno, vocé ganha a capacidade de desafia-las.

1. Catastrofizacao

Essa distorcao envolve prever
0 pior cenario possivel para
qualquer situacao, mesmo
gue haja poucas evidéncias
para isso. Um pequeno
problema é transformado em
uma catastrofe iminente.

Exemplo: Vocé envia um e-
mail com um pequeno erro de
digitacao e pensa: "Meu
chefe vai me demitir por isso.
Minha carreira acabou."

4. Raciocinio
Emocional

Acreditar que suas emocoes
sao fatos. Se vocé se sente
ansioso, entao a situacao
deve ser perigosa.

Exemplo: Vocé sente medo
de voar e pensa: "Se estou
com tanto medo, o aviao
certamente vai cair."

7. Personalizacao

Assumir a responsabilidade
por eventos negativos que
estao fora do seu controle ou
que nao tém relacao direta
com VOcCeé.

Exemplo: Um colega de
trabalho esta de mau humor e
vocé pensa: "Devo ter feito
algo para irrita-lo."

2. Leitura Mental
(Adivinhacao)

Acreditar que sabe o que os
outros estao pensando ou
sentindo, geralmente de
forma negativa, sem ter
nenhuma prova concreta.

Exemplo: Seu amigo nao
responde sua mensagem
imediatamente e vocé pensa:
"Ele deve estar bravo comigo
ou me ignorando de
propdsito."

5. Pensamento Tudo
ou Nada (Polarizado)

Ver as coisas em categorias
extremas, sem nuances. Nao
ha meio-termo; tudo &
perfeito ou terrivel, sucesso
ou fracasso.

Exemplo: Vocé comete um

pequeno erro em uma prova
e pensa: "Sou um completo
idiota. Nao sirvo para nada."

3. Filtro Negativo
(Abstracao Seletiva)

Focar apenas nos aspectos
negativos de uma situacao,
ignorando completamente os
positivos ou neutros. E como
ver 0 mundo através de um
filtro escuro.

Exemplo: Vocé recebe dez
elogios e uma critica em um
projeto, mas s6 consegue
pensar na critica, sentindo-se
um fracasso.

6. Generalizacao
Excessiva

Chegar a uma conclusao
ampla e negativa com base
em um unico evento ou
evidéncia limitada.

Exemplo: Vocé tem um
encontro ruim e pensa:
"Nunca vou encontrar
alguém. Todos 0s meus
encontros sao um desastre."



Quadro Comparativo: Distorcoes

Cognitivas Comuns

Para solidificar o entendimento, veja um resumo das distorcées mais frequentes e como elas se manifestam.

Conceito

Catastrofizacao

Leitura Mental

Filtro Negativo

Raciocinio Emocional

Pensamento Tudo ou
Nada

Generalizacao
Excessiva

Ambito/Aplicacao

Prever o pior cenario
possivel.

Assumir o que 0s
outros pensam sem
evidéncias.

Focar apenas nos
aspectos ruins.

Acreditar que
emocoes sao fatos.

Ver as coisas em
extremos.

Conclusao ampla a
partir de um evento
isolado.

Base/Origem

Medo do futuro, baixa
tolerancia a incerteza.

Inseguranca,
necessidade de
controle.

Viés de confirmacao,
ruminacao.

Dificuldade em
diferenciar sentimento
de realidade.

Rigidez cognitiva,
perfeccionismo.

Experiéncias passadas
negativas.

Exemplo

"Se eu nao passar
neste concurso, minha
vida estara arruinada."

"Ele nao me
cumprimentou, deve
estar pensando que
sou incompetente."

"Minha apresentacao
foi um desastre,
apesar dos elogios que
recebi."

"Sinto-me um
fracasso, logo sou um
fracasso."

"Se nao for perfeito, é
um fracasso total."

"Fui mal em uma
prova, entao sou ruim
em todas as matérias."

[J Insight Importante: Reconhecer essas distorgcdes é como ter um mapa para navegar no labirinto da
sua mente. Ao identifica-las, vocé pode comecar a questionar sua validade e buscar interpretacoes

mais equilibradas. Isso nos leva a entender como esses padrdes se encaixam em um ciclo maior, o

ciclo vicioso da ansiedade.



O Ciclo Vicioso da Ansiedade: Como os
Pensamentos Alimentam Emocoes e
Comportamentos de Evitacao

Agora que entendemos a relagao entre situagoes, pensamentos, emog¢oes e comportamentos, e como as
distorgdes cognitivas operam, podemos visualizar o ciclo vicioso da ansiedade. Ele € como uma engrenagem
que, uma vez acionada, se autoalimenta, tornando a ansiedade uma experiéncia persistente e muitas vezes
debilitante. Compreender esse ciclo € crucial para identificar os pontos de intervencgao e quebra-lo.

A ansiedade nao € um evento isolado; ela € um processo. Uma vez que um pensamento negativo ou
distorcido surge, ele gera uma emocao desconfortavel, que por sua vez leva a um comportamento (muitas
vezes de evitacdo), que acaba por reforcar o pensamento original. E uma espiral descendente que pode ser
dificil de sair sem as ferramentas certas.

Imagine que vocé esta preso em um labeirinto. Cada vez que vocé encontra um obstaculo (situacao), sua
mente automaticamente pensa "Nao vou conseguir sair daqui" (pensamento). Isso gera panico (emoc¢ao), e
vocé decide sentar e nao tentar mais (comportamento de evitacao). Esse comportamento, por sua vez,
reforca a ideia de que vocé realmente nao consegue sair, fechando o ciclo e tornando a proxima tentativa
ainda mais dificil.

A Dinamica do Ciclo Vicioso

Vamos detalhar como esse ciclo se manifesta na pratica, conectando os conceitos que ja exploramos.

Pensamentos
Automaticos Negativos e
Distorcoes Cognitivas

Em resposta a situacao, surgem

Situacao n :
pensamentos rapidos e muitas
Desencadeadora : :
vezes distorcidos. Por exemplo,
Tudo comega com um evento, "Vou gaguejar e todos vao rir de
seja ele real ou imaginado. Pode mim" (catastrofizacao e leitura
ser uma apresentacao no mental) ou "Nao sou capaz de
trabalho, um encontro social, lidar com isso" (pensamento
uma prova, ou até mesmo uma tudo ou nada).

sensacao fisica interna.
Emocoes Intensas

@ Esses pensamentos geram

,_D& emocoes de ansiedade, medo,
panico, vergonha ou
frustracao. O corpo reage com
sintomas fisicos como coracao

Q
~ @ acelerado, suor nas maos,
Reforco do Ciclo e tensdo muscular, etc.
O problema é que, embora Q
% Comportamentos de
esses comportamentos tragam ] -
. . Evitacao ou Seguranca
um alivio temporario, eles
impedem a pessoa de aprender Para lidar com as emocgoes
que a situacao néo era tao desconfortaveis, a pessoa adota
perigosa quanto parecia, ou que comportamentos que visam
ela é capaz de lidar com o reduzir a ansiedade no curto
desconforto. O pensamento prazo. Isso pode incluir evitar a
original ("Nao sou capaz") é situacdo (naoir a
reforcado, e a ansiedade se apresentacao), fugir dela (sair
mantém ou aumenta para a do encontro), ou usar
proxima vez. "comportamentos de

seguranca" (falar muito rapido
para acabar logo, beber alcool
antes de um evento social).



Neurociéncia do Estresse e o Ciclo da

Ansiedade

A neurociéncia moderna oferece uma compreensao mais profunda de como o estresse crénico e a ansiedade

se entrelacam com nossos pensamentos. O eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA) € o nosso sistema de

resposta ao estresse. Quando percebemos uma ameaca (real ou imaginada, muitas vezes alimentada por
pensamentos distorcidos), o hipotalamo sinaliza a pituitaria, que por sua vez estimula as glandulas adrenais a

liberar cortisol, o hormdnio do estresse.

O Impacto do Cortisol no Cérebro

Em situacdes de ansiedade crénica, esse eixo HPA pode se
tornar hiperativo. O corpo esta constantemente em um estado
de "luta ou fuga", mesmo quando nao ha perigo real. O cortisol
elevado pode impactar negativamente o cérebro,
especialmente:

e Cortex Pré-Frontal: Responsavel pelo raciocinio e tomada
de decisoOes

e Hipocampo: Responsavel pela memoria

Isso pode dificultar a regulacao emocional, a clareza de
pensamento e até mesmo a capacidade de aprender novas
formas de lidar com o estresse.

[ Boa Noticia: Ao quebrar o ciclo
vicioso da ansiedade através da
reestruturagcao cognitiva (TCC)
e do desenvolvimento da
flexibilidade psicoldgica (ACT),
podemos influenciar
positivamente a atividade do
eixo HPA, reduzindo os niveis
de cortisol e promovendo um
estado de maior equilibrio e
bem-estar.



Quebrando o Ciclo: Estratégias Iniciais
Baseadas em Evidéencias

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e a Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT) sao abordagens
baseadas em evidéncias que nos fornecem um arsenal de estratégias para intervir no ciclo vicioso da
ansiedade. Nao se trata de eliminar todos os pensamentos negativos — isso € irrealista —, mas de mudar a
forma como nos relacionamos com eles e como respondemos a eles.

A chave é a conscientizacao. O primeiro passo para quebrar o ciclo é identificar quando ele esta
acontecendo. Isso requer um exercicio de auto-observacao, prestando atencao aos seus pensamentos,
emocdes e comportamentos em diferentes situacdes. E como se tornar um cientista da sua propria mente.

Imagine que vocé esta assistindo a um filme. Em vez de se deixar levar completamente pela trama (seus
pensamentos e emocdes), vocé comeca a notar a direcao, a atuacao, a trilha sonora. Vocé se torna um
observador, ndo apenas um participante. Essa € a esséncia da defusao cognitiva, uma técnica da ACT,
onde vocé se distancia dos seus pensamentos, percebendo-0s como eventos mentais, e ndo como
verdades absolutas.

Mindfulness e a Observacao dos Pensamentos

Uma das ferramentas mais poderosas para desenvolver essa conscientizacao é o Mindfulness, ou atencao
plena. O Mindfulness nos ensina a prestar atencao ao momento presente, de forma intencional e sem
julgamento. Quando aplicado aos pensamentos, ele nos permite observa-los como nuvens passando no ceu —
eles vém e vao, mas nao somos obrigados a embarcar em cada uma delas.

O que é Mindfulness? Beneficios da Pratica Regular

A pratica de Mindfulness pode ser tao simples Essa pratica regular fortalece a capacidade de se
quanto dedicar alguns minutos do dia para focar desengajar dos pensamentos automaticos

na sua respiracao, observando as sensacdes do negativos e de criar um espaco entre o

COrpo e 0s pensamentos que surgem, sem tentar pensamento e a sua reacao a ele.

muda-los ou julga-los.



Questionando os Pensamentos: A
Reestruturacao Cognitivada TCC

Uma vez que vocé consegue identificar um pensamento automatico negativo, a TCC nos convida a questiona-

lo. Ndo se trata de negar o pensamento, mas de avalia-lo criticamente. E como um advogado que busca

evidéncias para um caso: quais sao as provas a favor e contra esse pensamento?

Perguntas Poderosas para Reestruturacao Cognitiva

Aqui estao algumas perguntas que vocé pode fazer a si mesmo para iniciar o processo de reestruturacao

cognitiva:

01

02

03

Qual é a evidéncia para
este pensamento?

(O que realmente me faz acreditar
que isso é verdade?)

04

Qual é a evidéncia contra
este pensamento?

(Ha algo que sugira que isso nao é
totalmente verdade, ou que ha
outra perspectiva?)

05

Existe uma explicacao
alternativa?

(Como outra pessoa veria essa
situacao? Ha outras
possibilidades?)

06

Qual é o pior cenario? Eo
melhor? E o mais realista?

(Ajuda a combater a
catastrofizacao.)

07

Qual a probabilidade de
isso acontecer?

(Quantas vezes isso realmente
aconteceu no passado?)

08

Se este pensamento for
verdadeiro, o que isso
significa sobre mim?

(Ajuda a identificar crencas
centrais.)

09

Estou usando alguma
distorcao cognitiva?

(Catastrofizacao, leitura mental,
etc.)

O que eu diria a um amigo
que tivesse esse mesmo
pensamento?

(Ajuda a ter uma perspectiva mais
compassiva e objetiva.)

Esse pensamento me ajuda
ou me atrapalha?

(Conecta com a ACT, focando na
funcionalidade do pensamento.)

[J Resultado: Ao fazer essas perguntas, vocé comeca a desafiar a "verdade" dos seus pensamentos

automaticos e a desenvolver interpretacdes mais equilibradas e realistas. Isso nao significa que a

ansiedade desaparecera magicamente, mas que vocé tera mais ferramentas para gerencia-la e

impedir que ela domine sua vida.



Flexibilidade Psicologica: A Abordagem da
Terapia de Aceitacao e Compromisso

(ACT)

Enquanto a TCC foca em mudar o conteudo dos pensamentos disfuncionais, a Terapia de Aceitacao e
Compromisso (ACT) nos convida a mudar a forma como nos relacionamos com nossos pensamentos e
emocoes. A ACT nao busca eliminar a ansiedade ou 0os pensamentos negativos, mas sim desenvolver a
flexibilidade psicoldgica — a capacidade de estar presente, abrir-se para a experiéncia (mesmo que
desconfortavel) e agir de acordo com nossos valores, independentemente do que a mente esteja dizendo.

A ACT entende que tentar controlar ou suprimir pensamentos e emocoes indesejados pode ser
contraproducente, muitas vezes aumentando o sofrimento. E como tentar empurrar uma bola de praia para

debaixo d'agua: quanto mais vocé tenta, mais energia gasta e mais ela tende a voltar com forca. Em vez disso,

a ACT propo0e a aceitacao e a defusao cognitiva.

Imagine que seus pensamentos sao como passageiros em um Onibus. Vocé é o motorista. Vocé pode ter
passageiros barulhentos, criticos ou medrosos. A ACT sugere que vocé nao precisa expulsa-los do onibus,
nem precisa seguir as direcoes deles. Vocé pode simplesmente notar que eles estao Ia e continuar
dirigindo o énibus na direcao que vocé escolheu, ou seja, na direcao dos seus valores.

Aceitacao e Defusao Cognitiva

Aceitacao

Nao significa gostar ou resignar-se a ansiedade,
mas sim abrir espaco para ela. E reconhecer que a
€mocao ou o0 pensamento esta presente, sem lutar
contra ele, sem julga-lo e sem tentar muda-lo. E
permitir que a experiéncia seja o que €, no momento
presente. Isso reduz o "sofrimento secundario" que
surge da luta contra a experiéncia primaria.

Defusao Cognitiva

E a habilidade de se separar dos seus pensamentos,
de vé-los como apenas palavras ou imagens na sua
mente, e ndo como a realidade. Em vez de "Eu sou
um fracasso", vocé pode pensar "Estou tendo o
pensamento de que sou um fracasso". Essa
pequena mudanca de linguagem cria um
distanciamento e reduz o poder que 0 pensamento
tem sobre vocé.



Valores e Acao Comprometida

A ACT também enfatiza a importancia de identificar seus valores — 0 que realmente importa para vocé na
vida, o tipo de pessoa que vocé quer ser, as qualidades que vocé quer cultivar. Quando vocé esta claro sobre
seus valores, pode usa-los como uma bussola para guiar suas acdes, mesmo quando a ansiedade esta
presente.

Acao Comprometida

Acao Comprometida significa tomar medidas consistentes com seus valores, mesmo que iSso envolva
desconforto. Se um de seus valores é "crescimento profissional”, e a ansiedade o impede de fazer uma
apresentacao importante, a acao comprometida seria fazer a apresentacao, mesmo sentindo ansiedade,
porgue isso esta alinhado com o que € importante para vocé.

®

Identifique seus Valores Defina Acoes Alinhadas Aja com Compromisso
O que realmente importa para Quais comportamentos refletem Tome medidas consistentes,
vocé? Que tipo de pessoa vocé esses valores, mesmo diante da mesmo com desconforto,
quer ser? ansiedade? guiado por seus valores.

[J Sinergia TCC + ACT: A combinacao da TCC e da ACT oferece uma abordagem robusta: a TCC ajuda
a reestruturar pensamentos disfuncionais, enquanto a ACT ensina a aceitar o que nao pode ser
mudado e a agir de forma significativa, independentemente dos pensamentos e sentimentos. Ambas
nos capacitam a ser mais resilientes diante dos desafios da vida.



A Mente Ansiosa no Contexto
Universitario e de Concursos Publicos

Para estudantes universitarios e candidatos a concursos publicos, a mente ansiosa pode ser um obstaculo

significativo. A pressao por desempenho, a carga de estudos, a competicao e a incerteza sobre o futuro sao

gatilhos poderosos para pensamentos automaticos negativos e distor¢gdes cognitivas.

Estudante Universitario

Imagine um estudante universitario que precisa
entregar um trabalho importante. A mente ansiosa
pode disparar pensamentos como:

e "Nao sou inteligente o suficiente para isso"
e "Vou tirar uma nota baixa e decepcionar a todos"

e "Nao tenho tempo para fazer um trabalho de
qualidade"

Esses pensamentos geram ansiedade e podem levar
a comportamentos de procrastinacao, evitacao da
tarefa ou perfeccionismo paralisante.

Candidato a Concurso Publico

Da mesma forma, um candidato a concurso publico
pode ser assombrado por pensamentos como:

e "Nunca vou passar, a concorréncia € muito
grande”

e "Nao consigo memorizar tudo"

e "E se eu falhar de novo?"

Essas distorcdes podem levar a exaustao, a
desisténcia ou a um ciclo de estudo ineficaz, onde a
ansiedade impede a concentracao e a retencao do
conteudo.

Impacto do Estresse Cronico nho Desempenho

Cognitivo

A neurociéncia do estresse nos mostra que a ansiedade crénica, alimentada por esses padrdes de
pensamento, nao afeta apenas o bem-estar emocional, mas também o desempenho cognitivo. O excesso de

cortisol pode prejudicar a memoéria de trabalho, a atencao e a capacidade de resolucao de problemas -

funcdes essenciais para o estudo e a realizacao de provas.

académico ou em concursos.

E como tentar dirigir um carro com o freio de mdo puxado. Vocé esta se esforcando, mas o desempenho é
comprometido. Ao aprender a identificar e gerenciar seus pensamentos ansiosos, vocé nao apenas
melhora sua saude mental, mas também otimiza sua capacidade de aprendizado e desempenho



O Caminho para a Resiliencia: Integrando
Conhecimento e Pratica

A jornada para gerenciar a mente ansiosa € continua e requer pratica. Nao se trata de eliminar a ansiedade,
mas de desenvolver uma relagao mais saudavel com ela. As abordagens da TCC e da ACT, aliadas a
compreensao da neurociéncia, nos oferecem um roteiro claro para construir resiliéncia.

Pense em um atleta que treina para uma maratona. Ele ndo espera que a corrida seja facil ou sem dor. Ele
treina para fortalecer seu corpo e sua mente, para lidar com o desconforto e para manter o foco em seu
objetivo. Da mesma forma, ao praticar a identificacao de pensamentos, a reestruturacado cognitiva e a
flexibilidade psicologica, vocé esta treinando sua mente para lidar com os desafios da vida de forma mais

eficaz.

As informacdes atualizadas e tendéncias incorporadas neste curso, como a TCC e a ACT como pilares, e a
neurociéncia do estresse, sao ferramentas poderosas para essa jornada. Elas fornecem uma base sdlida e
comprovada para vocé desenvolver suas proprias estratégias de manejo.

Construindo um Novo Roteiro Mental

Conscientizacao

Entender o modelo S-P-E-C e identificar seus padrdoes de pensamento.

Q\ Identificacao

Reconhecer pensamentos automaticos negativos e distor¢cdes cognitivas em acao.

Q<> Reestruturacao

Questionar e desafiar pensamentos disfuncionais com evidéncias.

Aceitacao

Desenvolver flexibilidade psicoldgica e defusao cognitiva.

Acao Comprometida

Agir de acordo com seus valores, mesmo com ansiedade presente.

Ao longo desta aula, vocé aprendeu que seus pensamentos hao sao meros observadores passivos da
realidade; eles sdo arquitetos ativos da sua experiéncia. Ao entender o modelo S-P-E-C, identificar
pensamentos automaticos negativos e distorcdes cognitivas, e reconhecer o ciclo vicioso da ansiedade, vocé
deu os primeiros passos para reescrever o roteiro da sua mente.

A pratica de Mindfulness, o questionamento dos pensamentos e o desenvolvimento da flexibilidade
psicoldgica sao habilidades que, com o tempo, podem transformar sua relacao com a ansiedade. Lembre-se,
a mudanca nao acontece da noite para o dia, mas cada pequeno passo na direcao de uma mente mais
consciente e resiliente € uma vitoria.



) 4 [ ] [ ] [ ]
Em Pratica: Aplicando o Conhecimento no
[ ] [ )
Dia a Dia
Para consolidar o aprendizado, comece a observar seus pensamentos em situacdes que geram ansiedade.
Pergunte-se: "Que pensamentos estao passando pela minha mente agora?" Identifique se ha distorcbes
cognitivas presentes e tente questiona-las com as perguntas que aprendemos. Permita-se sentir a emocao,

mas nao se deixe levar por ela. Lembre-se de seus valores e tente agir de forma consistente com eles, mesmo
com a ansiedade presente.

Autoavaliacao

— o —o o —

Modelo Cognitivo-
Comportamental

Qual das seguintes
sequéncias representa
corretamente o modelo
Cognitivo-Comportamental?

1. Situacao -
Comportamento -
Emocao - Pensamento

2. Pensamento - Situacao -
Emocao -
Comportamento

3. Situacao - Pensamento -
Emocao -
Comportamento

4. Emocao - Situacao -

Pensamento =
Comportamento

Distorcao Cognitiva

Um estudante que, apos
receber uma nota baixa em
uma prova, pensa "Sou um
fracasso total e nunca vou
conseguir passar em nada",
esta exibindo qual distorcao
cognitiva principal?

1. Leitura Mental
. Catastrofizacao

2
3. Pensamento Tudo ou Nada
4

. Generalizacao Excessiva

Defusao Cognitiva
(ACT)

Qual é o principal objetivo da
Defusao Cognitiva, uma
técnica da Terapia de
Aceitacao e Compromisso
(ACT)?

1. Eliminar completamente os
pensamentos negativos da
mente.

2. Mudar o conteudo dos
pensamentos negativos
para positivos.

3. Criar um distanciamento
dos pensamentos, vendo-
0S como eventos mentais e
nao como verdades
absolutas.

4. Ignorar os pensamentos
negativos e focar apenas
nos positivos.

e s

Questao Dissertativa

Neurociéncia do Estresse

O que o estresse crdénico, com a liberacao
prolongada de cortisol pelo eixo HPA, pode
impactar negativamente no cérebro, conforme a

neurociéncia?

Descreva como o ciclo vicioso da ansiedade se
manifesta em uma situacao de sua vida cotidiana

ou académica, identificando a situacao, os

pensamentos, as emocoes e 0s comportamentos

envolvidos.

1. Aumentar a capacidade de memorizacao e

concentracao.

2. Prejudicar a memoria de trabalho, a atencao e

a resolucao de problemas.

3. Fortalecer a regulacao emocional e a clareza

de pensamento.

4. Nao ter impacto significativo nas funcoes

cognitivas.



Gabarito

Questao 1

Resposta: c) Situacao - Pensamento - Emocao
- Comportamento

Questao 3

Resposta: c) Criar um distanciamento dos
pensamentos, vendo-0s como eventos mentais e
nao como verdades absolutas.

Questao 2

Resposta: c) Pensamento Tudo ou Nada (embora
Generalizagao Excessiva também possa estar
presente, o "total" indica o tudo ou nada)

Questao 4

Resposta: b) Prejudicar a memoria de trabalho, a
atencao e a resolucao de problemas.



Proximos Passos e Recursos
Proxima Aula

(D Aula 4 -Ferramentas de Autoavaliacao e Identificacao de Gatilhos

Aprofundaremos nas técnicas praticas para mapear seus proprios padrées de ansiedade,
identificando os gatilhos especificos e desenvolvendo um plano de acao personalizado.

Recursos Adicionais

= Livro
1 "Mind Over Mood: Change How You Feel by Changing the Way You Think"

Dennis Greenberger & Christine A. Padesky — Um guia pratico para TCC.

LI Livro
2 "The Happiness Trap"

Russ Harris — Uma introducao acessivel a ACT.

@ Aplicativo
3 Calm ou Headspace

Para iniciar a pratica de Mindfulness.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estado atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais
para verificar alteracdes.



