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No que voceé acredita?

Nossas crencas definem nossos pensamentos, que por sua vez geram sentimentos e
comportamentos. Esse modelo, definido por Aaron Beck, psiquiatra americano, que estruturou
na década de 60 a Psicologia Cognitiva, abordagem que lida diretamente com mudancas
comportamentais. Pensamentos repetitivos sdo denominados de pensamentos automaticos.

Situagdo ou » Pensamento - Emogdes e - Comporta-
evento automatico sentimentos mentos

Uma crianca, ao ouvir muitas vezesde seus pais, “va em frente, vocé é capaz”, desenvolvera
uma crenca basica positiva sobre sua competéncia. Por outro lado, se ouvir frequentemente
“‘vocé nunca consegue fazer nada direito” desenvolvera uma crenca negativa de que é
incompetente. As crencas sao de trés tipos basicos: desamparo, desamor e desvalor, e a partir
delas se definem regras operacionais, como por exemplo evitar situacdes em que possa ser
avaliado e geram pensamentos automaticos do tipo “eu nunca fago nada direito”, gerando
tristeza e comportamentos de evitar situacdes em que deva realizar algo.

Nés acreditamos em nossas crencas, sejam elas verdadeiras ou falsas. Ninguém é totalmente
competente em todas as competéncias humanas. Em algumas a pessoa pode ser
incompetente, mas em outras € competente. A pessoa pode ter dificuldades com matematica,
mas pode ser competente em musica, em falar em publico ou em artes. Se a pessoa cré que
€ incompetente, acaba ampliando essa percepc¢ao, prejudicando muitas areas de sua vida em
que poderia ser bem-sucedida.

Uma das formas de identificar crencas, é, primeiramente identificar os pensamentos
automaticos e perguntar-se “de onde vem esse pensamento?”. Parece facil, mas muitas vezes
estamos tdo acostumados com uma crenca negativa que fica dificil de acha-la. O positivo
dessa abordagem € que as crencas podem ser reformuladas, com o apoio da psicologia
cognitiva. Geralmente em poucas sessdes de psicoterapia 0s resultados aparecem
rapidamente. Entdo, voltando ao titulo “no que vocé acredita?”, € preciso aprender a separar
crencas positivas e verdadeiras, daquelas que fomos adotando e que sdo negativas e
disfuncionais. Esse € um processo que resulta em muito bem-estar e boa satude mental.
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Se puder, compartilhe o Mind News, para apoiar o bem-estar emocional das pessoas.
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