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CRENCAS

Desde a infancia, as pessoas desenvolvem ideias sobre si mesmas, os
outros € o mundo ao seu redor. De acordo com o viés da TCC, as crengas
sao entendimentos que carregamos e geralmente nao somos capazes
de questiona-los, muitas vezes por percebé-los como verdades absolutas,
S3a0 COMoO as coisas "sao".

Pessoas bem adaptadas geralmente tém crencas positivas na maior
parte do tempo. No entanto, todos nds temos crencas negativas que
podem surgir em situacdes especificas de vulnerabilidade ou estresse.

Crencas nucleares s3ao o nivel mais profundo de crencas;, quando
estamos passando por momentos de vulnerabilidade ou estresse, essas
crencas tendem a ser negativas, extremas, globais, rigidas e
generalizadas.

As crencas intermedidrias, consistern em regras e pressupostos
(frequentemente Ndao expressos).

As crencas influenciam a sua visdo de uma situacao, a qual por sua
vez influencia como vocé pensa, sente e age.

Como se originam as crenc¢as nucleares e as crencas intermediarias?

As crencgas nucleares e intermediarias se originam da forma como as
pessoas tentam entender e organizar seu ambiente, o que ¢ influenciado
pelo estagio de desenvolvimento em que se encontram. Essas crencas
sao moldadas por suas interacdes com o mundo e com outras pessoas,
bem como pela sua predisposicao genética.

E importante que vocé saiba que as crencas disfuncionais podem ser
desaprendidas, e novas crencas mais funcionais e baseadas na realidade
podem ser desenvolvidas e fortalecidas.
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Exemplo de como as crengas funcionam:
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Por que é importante que vocé saiba sobre as crencas?

Para que possa entender que sua visao de si mesmo, dos outros e do
mundo pode estar distorcida por conta das crencas disfuncionais que
VOcé tem, e que enquanto nao trabalhar essas crencas, podera reforcar
pensamentos e comportamentos que Nao sao funcionais para Vocé.




