REESTRUTURACAO COGNITIVA — FERRAMENTA DA SAUDE MENTAL

Existem duas fontes que podem ser geradoras de estresse, a externa e a
interna.

A natureza da fonte externa pode ser positiva (casamento, nascimento de um
filho, um novo emprego), ou negativa (luto, desemprego, presséo em casa no
trabalho, etc.)

A outra fonte, denominada como interna, contem o pensamento e sistema de
Crengas, que exercem papel fundamental na vida da pessoa. Todo este processo
€ identificado como o norte, que traz o principio orientador, convic¢ao ou fé que da
significado e direcdo a existéncia. Nele esta g

contido, o ato de interpretar, julgar, classificar e -
processar as informacdes e emocOes de cada |
situacao. Existem dois tipos de Crencas:

As Crencas Racionais — Sao aquelas que dao
condi¢cbes ao individuo de analisar as situacdes
vividas de maneira realistica e objetiva, em que o
mesmo busca saidas plausiveis para problemas ou mesmo cria a possibilidade de
se adaptar e aceitar uma situacao problematica.

As Crencas Irracionais — S840 aquelas que proporcionam uma percepcao e
uma maneira distorcida e disfuncional de julgar as situacdes. Geralmente nestes
casos, hd uma tendéncia de o individuo interpretar negativamente a si mesmo, o
mundo e as pessoas. Tal conduta acaba por gerar frustracdes, ansiedade e
estresse, sendo este processo limitador em relacdo ao desenvolvimento humano.

Esta ultima condicdo faz com que o individuo ndo alcance resultados efetivos
diante de suas experiéncias, gerando um ciclo de fracassos e inseguranca, que €

retroalimentado e refor¢cado a cada ensaio percebido como desastroso.
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~ Nucleo de Desenvolvimento Humane

Diante deste processo, a Terapia Cognitiva comportamental (TCC), conhecida
abordagem da Ciéncia da Psicologia, utiliza a método DE REESTRUTURACAO
COGNITIVA. Este procedimento consiste em proporcionar a pessoa a
oportunidade de rever seu sistema de Crencas e identificar, através de
ferramentas apropriadas, quais sao as denominadas crencgas:

v Irracionais, proporcionando a possibilidade de identificacédo e transformacéao
da situacao desfavoravel;

v" Racionais, para que ocorra o reforcamento, possibilitando continuidade do
comportamento.

Através da reestruturacdo cognitiva aproveite para verificar:

v Reconheca o que Ihe aborrece

v" Elimine, evite ou mude suas fontes de estresse
v" Planeje seu trabalho

v" Desenvolva uma rede de apoio

v Relaxe

v Dé um tempo

v" Evite fazer varias mudancas de uma sé vez

O NDH possui especialistas que atuam nesta area. Conheca 0s profissionais e

os Projetos.
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