KIT SOS EMOCIONAL ¢ CADERNO 2 DE 7

SOS PARA A MENTE
QUE NAO PARA

7 técnicas para preocupacao, ruminacdo e excesso de pensamentos.




ANTES DE COMECAR

Como usar este caderno

Use este caderno quando a mente estiver presa em previsdes, perguntas sem resposta ou repeticao da
mesma situacao.

OBSERVE O ESTADO PRESENTE

01
Perceba se este é o estado que mais esta ocupando espaco agora.
ESCOLHA APENAS UMA TECNICA

02
Comece pela pratica que parece possivel, nao pela que parece perfeita.
REAVALIE DEPOIS

03
Marque sua intensidade antes e depois. Se necessario, escolha outra pratica.

LEMBRETE

No pico emocional, discutir com cada pensamento pode aumentar o cansaco. Organize a atencao primeiro e
aprofunde a reflexao depois.

Material educativo. Nao substitui avaliagdo ou acompanhamento individual.
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

ESCOLHA UMA TECNICA. NAO
PRECISA FAZER TODAS.

MINHA MENTE NAO PARA

Para preocupacao, ruminacao, previsoes e atencao presa.

07. Dar nome ao pensamento

Identificacao de pensamentos automaticos

08. Fato, interpretacao ou previsao?

Discriminacao cognitiva

09. Uma leitura mais completa

Reestruturacao cognitiva e reavaliacao

10. Pensar nisso depois

Adiamento programado da preocupacao

11. Mudar o foco de propdsito

Treino de atencao seletiva e flexivel

12. A ruminacao esta produzindo o qué?

Anadlise funcional da ruminacao

13. Problema real, préximo passo real

Resolucao estruturada de problemas
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 07

Dar nome ao pensamento

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO ¢ Identificacdo de
pensamentos automaticos

Base clinica: Terapia Cognitivo-Comportamental

O que esta técnica faz

Transformar uma impressao total em uma frase que pode ser observada.

Use quando

Quando tudo parece ruim, mas vocé ndo consegue localizar a ideia que sustenta a
€mogao.

Adapte ou escolha outra quando

Se a ativacao estiver muito alta, regule o corpo antes de analisar.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O gque mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

07 « PASSO A PASSO

Dar nome ao pensamento

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Complete: 'O que passou pela minha cabeca foi...".

PASSO 2

Escreva uma frase, nao uma explicacao longa.

‘ PASSO 3

Nomeie a emocao associada.

PASSO 4

Dé uma nota de 0 a 10 para o quanto acredita nessa frase agora.

Erro comum

Atencao

Escrever uma histéria inteira e perder o pensamento central.

Um pensamento nomeado deixa de ocupar o espaco inteiro.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 08 PARTE 1 DE 2

Fato, interpretacao ou previsao?

NOME TECNICO ¢ Discriminacao
cognitiva

Base clinica: Terapia Cognitivo-Comportamental

O que esta técnica faz

Separar o que aconteceu do significado atribuido e do futuro imaginado.

Use quando

Certeza de rejeicao, abandono, fracasso ou desastre baseada em poucos dados.

Adapte ou escolha outra quando

Nao use para invalidar sinais concretos; use para organizar evidéncias.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

08 « PASSO A PASSO PARTE 2 DE 2

Fato, interpretacao ou previsao?

PASSO 1

Escreva o fato observavel em uma linha.

PASSO 2

Escreva a interpretacao que sua mente produziu.

‘ PASSO 3

Escreva a previsao sobre o futuro.

PASSO 4

Pergunte: qual acdo cabe ao fato, e ndo a previsao?

Erro comum

Atencao

Chamar a interpretacao de fato sé porque ela parece convincente.

Sentir certeza nao transforma uma previsao em realidade.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 09

Uma leitura mais completa

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO * Reestruturacao
cognitiva e reavaliacao

Base clinica: Terapia Cognitivo-Comportamental

O que esta técnica faz

Construir uma interpretacao mais equilibrada, nao uma frase positiva artificial.

Use quando

Pensamentos rigidos, catastréficos ou absolutos.

Adapte ou escolha outra quando

Nao discuta com uma emocao no pico; comece quando houver alguma clareza.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

09 « PASSO A PASSO

Uma leitura mais completa

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Qual pensamento estd aumentando meu sofrimento?

PASSO 3

Quais fatos nao combinam com ela?

PASSO 4

PASSO 2
Quais fatos apoiam essa leitura?
‘ Qual formulacao inclui os dois lados e orienta uma acao Gtil?

Erro comum

Atencao

Trocar 'vai dar tudo errado' por 'vai dar tudo certo'. Equilibrio nao é otimismo
forcado.

Uma leitura mais completa costuma ser mais util do que uma
certeza extrema.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 10

Pensar nisso depois

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO ¢ Adiamento
programado da preocupacao

Base clinica: TCC e Terapia Metacognitiva

O que esta técnica faz

Reduzir a disponibilidade constante para entrar em ciclos de preocupacao.

Use quando

Preocupacoes repetidas que aparecem em qualquer horario e ndo levam a decisoes.

Adapte ou escolha outra quando

Nao adie problemas urgentes e solucionaveis; transforme-os em plano.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

10 » PASSO A PASSO

Pensar nisso depois

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Defina hoje um periodo de 15 minutos para preocupacoes.

PASSO 3

Diga: 'vou olhar isso no hordrio combinado'.

PASSO 4

PASSO 2
Quando a preocupacao surgir, anote uma palavra-chave.
‘ No horério, revise a lista e separe acdo, aceitacdo ou descarte.

Erro comum

Atencao

Usar o adiamento para fingir que nada importa. O compromisso de revisar é
essencial.

Eu posso escolher quando pensar, mesmo sem controlar quando o
pensamento aparece.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

Mudar o foco de proposito

NOME TECNICO ¢ Treino de
atencao seletiva e flexivel

Base clinica: Terapia Metacognitiva e intervencdes baseadas em processos

O que esta técnica faz

Treinar a capacidade de mover a atencao, em vez de esperar que ela se solte sozinha.

Use quando

Atencao grudada em sintomas, mensagens, lembrancas ou sinais de ameaca.

Adapte ou escolha outra quando

Nao use para dirigir ou executar tarefas que exijam atencao total.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

11 « PASSO A PASSO

Mudar o foco de propdsito

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Escolha um som préximo e acompanhe por 20 segundos.

PASSO 2

Mude para um som distante por 20 segundos.

‘ PASSO 3

Alterne entre dois sons.

PASSO 4

Abra a atencao e perceba os dois ao mesmo tempo.

Erro comum

Atencao

Tentar eliminar pensamentos. O treino é mudar o foco mesmo com eles presentes.

A atencao pode ser treinada a se mover.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 12 PARTE 1 DE 2

A ruminacao esta produzindo o
que?

NOME TECNICO ¢« Analise funcional
da ruminacao

Base clinica: TCC focada em ruminacao e Terapia Baseada em Processos

O que esta técnica faz

Avaliar consequéncias do modo repetitivo de pensar.

Use quando

Revisar conversas, erros ou hipéteses sem chegar a uma acao nova.

Adapte ou escolha outra quando

Nao confunda ruminacao com reflexao objetiva e limitada.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO

KIT SOS EMOCIONAL « MENTE QUE NAO PARA 14 /17



KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

12 « PASSO A PASSO PARTE 2 DE 2

A ruminacao esta produzindo o
que?

PASSO 1

O que disparou este ciclo?

PASSO 3

Depois de 10 minutos, estou mais claro ou mais preso?

PASSO 4

PASSO 2
O que espero conseguir pensando mais?
‘ Qual acao concreta substituiria mais cinco minutos de repeticao?

Erro comum

Atencao

Analisar o conteldo por horas. O foco aqui é a funcao e a consequéncia.

Pensar muito nao € o mesmo que elaborar.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 13 PARTE 1 DE 2

Problema real, proximo passo real

NOME TECNICO ¢ Resolucao
estruturada de problemas

Base clinica: TCC e Problem-Solving Therapy

O que esta técnica faz

Transformar uma preocupacado soluciondavel em decisao pequena e verificavel.

Use quando

Quando existe algo concreto que depende parcialmente de vocé.

Adapte ou escolha outra quando

Nao use para controlar decisdes alheias ou situacdes sem acado possivel agora.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA « PASSO A PASSO

KIT SOS EMOCIONAL « MENTE QUE NAO PARA 16/17



KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

13 « PASSO A PASSO PARTE 2 DE 2

Problema real, proximo passo real

PASSO 1

Defina o problema em uma frase especifica.

PASSO 2

Liste trés opcdes, inclusive imperfeitas.

‘ PASSO 3

Escolha a opcao mais viavel, ndo a ideal.

PASSO 4

Defina quando, onde e qual serd o primeiro passo.

Erro comum

Atencao

Tentar resolver varios problemas na mesma folha.

Clareza cresce quando o problema ganha tamanho e préoximo
passo.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: __ /10

] Ajudou de forma clara.

] Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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