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OUEM SOU? o

e Psicéloga Clinica, CRP 12/14618;

e Atuo com linhas Cognitivo
Comportamentais Contempordneas
Baseadas em Evidéncias;

* Mestra em Psicologia;

e Coordeno Cursos de Pés- Graduacdo;

e Docente de Pés- Graduacdo;

e Escritora/ Autora de 13 Materiais e
Livros publicados em grandes editoras
do pais nos ultimos 3 anos.




nculos Seguros;
utonomla e Liberdade;

imites e Autocontrole
mpatia;
spontaneidade e Liberdade;

Dificilmente todos os dominios serco
atendidos adequadamente na vida, o que
contribui para a formac¢do do que chamamos
de Esquemas Desadaptativos. Esses
esquemas controlam nossa forma de pensar,
agir e sentir (emocionalmente e
fisiologicamente), e muitas vezes geram
inumeros problemas para nossa vida.
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Percepc¢do de que os outros com
quem poderia se relacionar sdo instdaveis e
indignos de confiang¢a. Envolve sensagdo de
que pessoas importantes ndo serdo capazes
de continuar proporcionando apoio
emocional ou podem abandond-lo por outra
pessoa melhor.

Expectativa de que os outros
irdo lhe machucar, abusar, humilhar,
enganar, mentir, manipular ou se aproveitar

Expectativa de que o
desejo de ter um grau adequado de apoio
emocional ndo serd satisfeito
adequadamente pelos outros.

Sentimento de que é
defectivo, falho, mau, indesejado, inferior ou
invdalido em aspectos importantes, ou de ndo

merecer o amor de pessods importantes
quando estd em contato com elas.

Sentimento de que se esta
isolado do resto do mundo, de que se é

diferente das outras pessoas e/ou de ndo
pertencer a qualquer grupo ou comunidade.

OM QUAIS ESQUEMAS
JOCE SE IDENTIFICA?

_

Baseado em: Young, J. E;; Klosko J. S. &
Weishaar, M. E. (2008). Terapia dos Esquemas:
guia de técnicas cognitivo-comportamentais
inovadoras. Tradugdo de: Roberto Cataldo >
Costa. Porto Alegre: Artmed


https://youtube.com/playlist?list=PLeQsD2fLVAglSEJbYZgov84nSca6ZQYD5
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Crenca de que se é incapaz
de dar conta das responsabilidades
cotidianas de forma competente sem
consideravel ajuda alheia.

Crenca de que fracassou ou
fracassard inevitavelmente ou de que é
inadequado em relagdo aos colegas em

conquistas.

Medo
exagerado de que uma catdastrofe
iminente caird sobre si a qualquer
momento e de que ndo hd como a

impedir (catdastrofes relacionadas a
saude, emocionais e externas).

Envolvimento emocional
e intimidade em excesso com uma ou mais
pessoas importantes, dificultando a
individuagdo integral e desenvolvimento
social normal.

SOM QUAISIESQUEMAS
JOCE SEIDENTIFICA?

Baseado em: Young, J. E; Klosko J. S. &
Weishaar, M. E. (2008). Terapia dos Esquemas: ﬁ
Y,

guia de técnicas cognitivo-comportamentais
inovadoras. Traducg¢do de: Roberto Cataldo
Costa. Porto Alegre: Artmed


https://youtube.com/playlist?list=PLeQsD2fLVAglSEJbYZgov84nSca6ZQYD5
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Grandiosidade: Crenca de que € superior
a outras pessoas, de que tem direitos e
privilégios especiais, ou de que ndo esta
sujeito as regras de reciprocidade que
guiam a interag¢do social normal.

Autocontrole Insuficiente: Dificuldade
Ou recusda a exercer autocontrole e
tolerdncia a frustracdo com relag¢do
aos proprios objetivos ou a limitar a
expressdo excessiva das proprias
emocgoes e impulsos.

COM QUAIS ESQUEMAS
VOGE SE IDENTIFIGA?

Baseado em: Young, J. E; Klosko J. S. &
Weishaar, M. E. (2008). Terapia dos Esquemas

guia de técnicas cognitivo-comportamentais ﬁ
v

inovadoras. Tradug¢do de: Roberto Cataldo
Costa. Porto Alegre: Artmed


https://youtube.com/playlist?list=PLeQsD2fLVAglSEJbYZgov84nSca6ZQYD5
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Autossacrificio: Foco excessivo no
cumprimento voluntario das necessidades
de outras pessoas em situacgoes cotidianas,

a custa da proépria gratificagdo.

Subjugacdao: Submissdo excessiva ao
controle dos outros, por sentir-se coagido,
submetendo-se para evitar a raiva, a
retalia¢do e o abandono.

Busca por Admiracgao: Enfase excessiva na
obtencdo de aprovacgdo, reconhecimento
ou atencgdo de outras pessods, ou no
proprio enquadramento, a custa do
desenvolvimento de um senso de self
seguro e verdadeiro.

COM QUAIS ESQUEMAS
VOGE SE IDENTIFIGA?

Baseado em: Young, J. E; Klosko J. S. &
Weishaar, M. E. (2008). Terapia dos Esquemas:
guia de técnicas cognitivo-comportamentais
inovadoras. Tradug¢do de: Roberto Cataldo
Costa. Porto Alegre: Artmed v



https://youtube.com/playlist?list=PLeQsD2fLVAglSEJbYZgov84nSca6ZQYD5
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Inibi¢cdo Emocional: Inibi¢cdo excessiva da
acdo, dos sentimentos ou da comunicag¢do
esponténeos, em geral para evitar a
desaprovagado alheia, sentimentos de vergonha
ou de perda de controle dos préprios impulsos.

Padroes inflexiveis: Crenca de que se deve
fazer um grande esforgo para atingir elevados
padroes internalizados de comportamento e
desempenho, via de regra, para evitar criticas.
Sentimentos de pressado, dificuldade de
relaxar, e posturas criticas exageradas sobre
si e os outros.

Postura Punitiva: Crenca de que as pessoads
devem ser punidas com severidade quando
cometem erros. Tendéncia de estar com raiva e
a ser intolerante com aqueles (incluindo a si
proprio) que ndo correspondem As suas
expectativas ou padroes.

Negativismo: Foco generalizado, que dura a
vida toda, nos aspectos negativos, enquanto se
minimizam ou negli%enciam os aspectos
positivos ou otimistas. Expectativa exagerada
de que algo vai acabar dando muito errado, ou
aspectos que vida que vao bem podem desabar.

COM QUAIS ESOVEMAS
VOCE SE IDENTIFICA?

Baseado em: Young, J. E; Klosko J. S. &
Weishaar, M. E. (2008). Terapia dos Esquemas: ﬁ
Y,

guia de técnicas cognitivo-comportamentais
inovadoras. Tradugdo de: Roberto Cataldo
Costa. Porto Alegre: Artmed


https://youtube.com/playlist?list=PLeQsD2fLVAglSEJbYZgov84nSca6ZQYD5

AUTOCONHECIMENTO

MUDANCAS

A partir do Autoconhecimento da origem dos
seus problemas (necessidades emocionais ndo
atendidas), vocé precisa comecar a mudadr, ou
seja, agir de formas diferentes do que alimenta
seus Esquemas (padrdées formados a partir das
necessidades ndo atendidas e temperamento).

Por exemplo, se vocé se sente inseguro para
enfrentar as coisas devido a ndo receber muita
autonomia, serd necessdrio comecar d
enfrentar mesmo com inseguranga e
desconforto. O mesmo € necessdrio em cada
uma das Necessidades e Esquemas. Toda essa
mudanca precisa ser acompanhada de
persisténcia, afinal sdo esses pilares que
sustentam a busca por bem-estar.



