JA OUVIU FALAR SOBRE
DISTORCOES COGNITIVAS?

Sdo formas distorcidas que as pessoas tém de interpretar situacdes, outras pessoas ou

a si mesmas, sob uma ética negativa.

Provavelmente vocé j4 teve algum pensamento distorcido ou ja percebeu alguém pen-
sando dessa maneira. Aqui vdo algumas das principais distorcoes para te auxiliar a

identificar:

o Leitura mental: Vocé acredita que sabe
0 gue o outro pensa sem ter nenhuma
base ou evidéncia sobre a sua afirmacéo.
“Olha s6 como ele esta me olhando. Ele
nao gosta de mim.”

» Rotulacdo: Atribui caracteristicas a si
ou aos outros e acredita que elas definem
sua totalidade.

“Eu sou inatil”; “Ela é uma péssima
pessoa.”

e Desqualificagdo do positivo: Vocé deixa
de observar fatores positivos de uma si-
tuacdo, desconsiderando como elas
podem afetar sua avaliaco.

“Nio conta se fui bem nessa prova,
porque ela estava facil”.

e Previsdo do futuro: Prever o futuro de
maneira negativa, sem considerar outras
possibilidades para a situacao.

“N3&o vou conseguir a vaga de emprego.”
“N3o adianta tentar, porque nao vai dar
certo”

» E se?. Sempre se questiona “e se” algo
acontecer sobre as situagoes de uma ma-
neira que ndo se sente satisfeito com ne-
nhuma resposta.
“Ok, mas e se eu ndo conseguir passar
no vestibular?”

e Pensamento dicotémico: Ver situagbes
em termos de dois polos, tudo ou nada.

“Se eu ndo conseguir passar na prova,
significa que sou um fracasso em tudo”.

E entdo? J4 teve algumas dessas distor¢coes? Se sim, saiba que estar atento sobre
guando pensamos dessa maneira é um importante caminho para melhorar nossa satde
mental. Mantenha um registro de seus pensamentos e observe quando pensa de

alguma maneira descrita acima!
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