MODIFICANDO PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS DISFUNCIONAIS

O objetivo desta tarefa é questionar a legitimidade, validade e utilidade dos seus pensamentos automáticos disfuncionais. Você já está acostumado a preencher as colunas A, B e C. Aqui outras colunas são adicionadas: D, E e F.. Na coluna D estão apresentadas três perguntas-chave consideradas muito eficazes para desafiar e modificar crenças distorcidas (utilize uma ou mais destas perguntas). Após respondê-las, passe para a coluna E e crie um novo pensamento em substituição ao inicial. Por fim, na coluna F avalie o quanto você ainda acredita no(s) pensamento(s) disfuncional(is) e quanto acredita no novo pensamento.

A tabela abaixo apresenta exemplos para guiá-lo na execução da tarefa. Você deve montar a sua tabela de próprio punho ou em arquivo de edição (pode utilizar o arquivo disponível para download cujo link está logo acima). Durante a semana desafie ao menos dois pensamentos automáticos disfuncionais. Tire uma foto com seu celular da tarefa pronta para o caso de esquecê-la em casa. 
	A
Ativador
	B 
Pensamento Automático Disfuncional
	C
Consequência
	D
Desafio

	. Gatilho.
	. Que pensamento(s) e/ou imagem(ns) estava(m) passando pela minha mente?
	1. Qual(is) foi(ram) a(s) emoção(ões), reação(ões) corporal(is)?
2. Qual(is) foi(ram) o(s) comportamento(s)?
	1. Qual(is) evidência(s) suporta(m) este(s) pensamento(s)?
2.  Qual(is) evidência(s) não suporta(m) este(s) pensamento(s)?
3. O que eu diria a um(a) amigo(a) na mesma situação?

	Tentando fazer a tarefa de casa.
	É muita coisa e não vou dar conta, vou fracassar porque sou um(a) incompetente, o psiquiatra vai me criticar.
	1. Ansiedade, desânimo;
2. Assisti televisão.
	1. Ontem não consegui terminar minha tarefa de aula/trabalho;
2. No geral consigo fazer minhas tarefas satisfatoriamente;
3. Você está se empenhando no seu tratamento, mas ainda tem sintomas que dificultam a realização das tarefas. O trabalho do psiquiatra não é o de julgar e sim de lhe orientar. 


	E
Estratégia para manejo do(s) pensamento(s) automático(s) disfuncional(is)
	F
Finalização

	. Descreva um pensamento substituto.

	. Quanto acredita no(s) pensamento(s) disfuncional(is) e no novo pensamento?

	Cometer erros numa tarefa de casa da psicoterapia não significa que sou incompetente, afinal estou aprendendo a me conhecer e isto não é simples.
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