O que é Ter.apia
Cognitivo
Comportamental

Para a TCC “o que importa ¢ a

forma como as pessoas entendem as
diversas situacoes 1mpostas pela V1da
e ndo estas situacdes em si mesmas’

Como se todas as pessoas tivessem
6culos com lentes em cores
diferentes. “Cada um vé a vida a sua
maneira’

“No inicio, as lentes estdo novas e
cristalinas, mas com as nossas
vivéncias, elas vio sendo arranhadas
ou mesmo embacadas”

Assim, a medida que as situacdes
viao acontecendo na vida das
pessoas, elas tendem a ver com
uma lente distorcida.

A TCC tem o papel de ajudar o
paclente a enxergar a 51tuagao com

a lente transparente, com o minimo de
distorcdes possiveis.

Nio se trata de pensar positivo, mas
analisar a realidade.
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Quais sio 0S objet.i\{os
da Terapia Cognitivo
Comportamental

Ensinar o paciente a reconhecer as
cogni¢des (Pensamentos) de conotacdes
negativas e as conexodes entre cognicio,
afeto e comportamento;

Substituir cogmgoes distorcidas por
interpretacdes mais orientadas para a
realidade.
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T Como funciona
a Psicoterapia
_I._

1 - Agende o seu primeiro
atendimento e nos iremos
descobrir juntos quais serio
as suas metas terapéuticas

2 — Nas sessdes seguintes
iremos checar o seu humor,
organizar a agenda da sessio
e trabalhar ponto—a—ponto do
que combinarmos

AN

3 — A cada sessio, vocé tera atividades
para realizar durante a semana.

Elas ajudario a entender como vocé
funciona e como pode lidar com as suas
emoc¢oes e pensamentos.

4 - Vocé ird comecar a perceber os seus
comportamentos e sintomas e ir4 ligar ao
que esti aprendendo na psicoterapia.
Assim, terad formas de lidar com eles

5 — Ao final da terapia tera aprendido
novas formas de lidar com vocé mesmo,
com oS outros e com o futuro
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Durante a
Terapia

Nos trabalharemos

para identificar suas
v Crencas.
b Para que, assim,
seja possivel “limpar
as distorc¢oes de
seus oculos” e, vocé
possa avaliar os
eventos de uma
forma mais
proxima a realidade,
nio tendo mais
pensamentos,
emocoes e
comportamentos
disfuncionais.
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Até Breve
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