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Vencendo o pensamento dicotomico
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APRESENTACAD

Erros cognitivos ou distor¢cdes cognitivas correspondem a erros de pensamento que
fazem com que o individuo perceba o entorno e os acontecimentos de uma maneira
equivocada e/ou tendenciosa. Como consequéncia, experimentam-se emogoes inten-
sas e desproporcionais ao contexto, bem como decorrem acdes desadaptativas. Beck
(2013) define 14 distor¢oes cognitivas, sendo elas: leitura mental, previsdo do futuro
ou catastrofizacdo, pensamento do tipo “E se...”, desqualificacdo dos aspectos positi-
vos, filtro negativo ou abstracdo seletiva, supergeneralizacao, rotulagdo, pensamento do
tipo “Deveria”, personalizacdo, pensamento dicotdmico, comparagdes pouco razoaveis,
tendéncia a lamentagdo, atribuicdo de culpa e raciocinio emocional. Destas, desta-
cam-se na presente colecdo: pensamento dicotdomico, catastrofizacdo, visdo em tinel,
personalizagao, raciocinio emocional e leitura mental.




Neste livro, serd apresentado o pensamento dicotdémico. Esta distor¢do abrange uma
ideia extremista ao invés de um continuum.

Trabalhar as distor¢des cognitivas na infdncia auxilia a crianga a olhar para os eventos
com mais clareza, a questionar os proprios pensamentos e, assim, manejar de maneira
mais apropriada as emocgoes, além de lidar com os desafios de vida com mais proprie-
dade.

Esperamos que esta colecao possa auxiliar profissionais da psicologia a trabalhar com
as distor¢oes, bem como apresentar algumas estratégias de manejo diante delas. Para
criangas, pais e professores, espera-se que possam aprender sobre os erros de pensa-
mento, adequando-os aos dados de realidade, promovendo enfrentamento e uma vida
emocional mais saudavel.

Beck, J. S. (2013). Terapia cognitiva: teoria e pratica (2.ed.). Porto Alegre: Artmed.







Um desses alienigenas é o Extremalien.
Quando ele fica forte na nossa cabeca
a gente entende uma situacdo como dois
extremos, como se as coisas pudessem ser
s6 uma ou outra, como se sob existissem duas
cores: preto ou branco.

X
Dé exemplo de uma vez em que vocé teve um pensamento parecido com o do Exiremalien.




Tais estd com dificuldades na escola.




Grande parte de seus colegas decorou a tabuada e ja sabe ler e escrever, mas
Tais @s vezes troca algumas letras e os colegas riem dela. Tais esta fragil e entdo o
Extremalien toma conta do pensamento dela.

X
Vocé ja passou por alguma dificuldade como a de Tais na escola? Conte como foi.




