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CRENCAS: PROVENTOS E PREJUIZOS.

Gerson Cardozo?.

RESUMO

Esse artigo tem como objetivo apresentar a importancia do conhecimento
sobre crengas, 0 quanto elas impactam nossas vidas, e sendo elas positivas ou
negativas, como elas podem resultar de modo funcional ou disfuncional. Veremos
também como sua mudanca e/ou atualizacdo pode resultar em qualidade de vida
em bem-estar subjetivo, a felicidade. Ressaltamos a importancia do
autoconhecimento, pois 0 mesmo resulta em possibilidades de atuagéo na mudanca
dessas crencas e a busca por se conhecer melhor faz com que o individuo tenha
uma regulacgao favoravel das suas emocgdes. Nesse processo de autoconhecimento
o individuo pode deparar-se com comportamentos mal adaptativos, por isso torna-
se relevante o investimento nesse processo e a busca por entender um pouco da
sua historia de vida, para que possamos discernir que nossas virtudes e defeitos
sdo frutos de ambientes, experiéncias, genética e estilo parental (maneira como
fomos criados pelos nossos pais), que vieram a tornar-se, pensamentos, crencas e
comportamentos.

Para tanto, foi utilizado como método de coleta de dados a pesquisa
bibliogréfica, contetdo citado no referencial teérico, como também estudo de casos.
Além de analisar em como as crencas podem definir o futuro de uma pessoa, foram
verificadas maneiras aplicAveis da psicologia positiva objetivando ajudar na
mudanca ou atualizacdo das crencas. Estas sdo formadas desde a infancia e se
fortalecem ao longo da vida e acabam sendo cristalizadas como verdades absolutas
e imutaveis. Por isso, para alcancar mudancas reais e duradouras, essas crencgas
devem ser modificadas e/ou atualizadas.

Com algumas ferramentas apresentadas, tais quais, a analise tematica de
crencgas, o registro de evidéncias e a metafora terapéutica, com o intuito de modificar
as crencas disfuncionais e reforcar as crencas funcionais, espera-se que 0
resultado, com a aplicagcdo adequada das mesmas, por qualquer profissional em
seus clientes ou pacientes, seja a potencializacéo individual, gerando assim, mais
resiliéncia, bom humor, otimismo e bem-estar subjetivo.

A partir das hipoteses descritivas supostas é possivel considerar que a
relevancia dos resultados ndo serd apenas individual, mas social, pois
proporcionara ao individuo e seus familiares, bem-estar e qualidade de vida.

Palavras-chave: Crencas; Resiliéncia; Bem-estar.
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1. INTRODUCAO

O leitor ja deve ter se deparado com pessoas que se achavam totalmente
incapazes de executar determinadas tarefas que, para vocé e diversas outras
pessoas, seriam algo extremamente possivel de realizar. Nos anos de
acompanhamento a pessoas, que temos vivenciado como pastor evangélico de uma
denominacéo evangeélica, ja presenciamos diversas experiéncias com pessoas que
manifestam crencas disfuncionais e mal adaptativas que paralisam totalmente seus
potenciais como individuos em suas realidades sociais, como profissionais, em suas
possiveis atuacdes e até mesmo como praticantes de sua espiritualidade.

Uma crenca tem o poder de ditar o rumo da vida de uma pessoa, além de travar
ou destravar suas acdes. Um esquema mental disfuncional pode fazer um individuo
repleto de potencialidades e oportunidades, ter uma vida muito aquém de suas
possibilidades, e esses resultados alimentam esse esquema desadaptativo,
reforcando essas crencas negativas e impossibilitando esse sujeito de sair desse
circulo destrutivo.

O objetivo desse artigo é possibilitar a discriminacdo de crencas funcionais e
disfuncionais, bem como analisar essas reac6es manifestas pelos comportamentos,
como em alguns casos que eu acompanhei, onde o sujeito afirmava: “sou uma pessoa
ruim”, e por causa dessa crenga disfuncional ele emitia comportamentos de auto-
rejeicao, resultando em isolamento e ansiedade; e um outro caso, 0 de uma crianga
com apenas cinco anos pedindo oracédo para deixar de ser burro, pois seu pai sempre
dizia que ela era burra, resultando num comportamento de apatia social, isolamento e
sentimento de tristeza.

Iremos apresentar também os beneficios na aplicacdo da psicologia positiva no
processo de mudanca e/ou atualizagdo dessas crencas. Veremos como ferramentas
da terapia cognitiva juntamente com objetos da psicologia positiva sao eficazes na
mudanca das crencas.

Uma ferramenta que pode auxiliar nesse processo é o modelo de mudanca
cognitiva através da analise tematica das crencas, onde o sujeito podera identificar
suas crengas disfuncionais através do mondlogo interno apresentado e por seguinte
confrontar esse discurso encontrando uma resposta mais adaptativa. Outra

ferramenta apresentada € o registro de evidéncias, que propicia diante de crencas



funcionais a possibilidade de reforcamento dessas crengas, 0 que proporciona ao
individuo o desfrutar de emocdes positivas face a suas realizacdes e conquistas.

Finalmente, propbe-se um significativo objeto de transformagé&o, objeto esse
que € interno ao sujeito e acessivel a todos, e que com mudangcas e novas
interpretacbes, geram emocdes positivas, possibilitando um novo significado e
importante a ser alcancado, tal como: bem-estar subjetivo, relacdes afetivas mais
consistentes e conexdes profissionais mais saudaveis.

O resultado possivel sdo pessoas menos reativas que conseguem
contextualizar melhor as situacdes, bem como ter suas respostas fisioldgicas

funcionando de modo adequado.

1.0. O FUNCIONAMENTO DAS CRENCAS

As crencas de um sujeito estao inseridas dentro de um repertério chamado de
modelo cognitivo. O modelo cognitivo refere-se a hipétese de que as emocdes, 0s
comportamentos e a fisiologia de uma pessoa sao diretamente influenciados pelas
percepcdes iniciais que ela da aos eventos, norteados por sua crenga e pensamentos
automaticos. “Nao € a situacdo em si que determina o que a pessoa sente, mas como
ela interpreta uma situacéo.” (Beck, 1964; Ellis, 1962).

A maneira como os individuos se sentem e se expressam emocionalmente
estdo diretamente associadas a interpretacdo a respeito de si e da situacdo. A
situacdo em si ndo determina a sua resposta emocional. Mas sim, como ela interpreta
segundo sua percepcéao desta situacdo (BECK e BECK, 2007).

Em meio ao evento da pandemia mundial do Corona virus (2020) que possuia
alto nivel de transmissibilidade do covid-19, grande parte da populacéo ficou em casa
estudando e/ou trabalhando. Imaginemos, pois uma situacdo: Cinco universitarios
assistem a mesma aula. Cada um tera respostas emocionais e comportamentais bem
diferentes a mesma situacdo, embasado no que esta se passando em suas mentes
enguanto assistem a aula e vivenciam, teoricamente, a mesma experiéncia.

Um primeiro aluno pensa: “Excelente! Este conteddo me ajudard a ser um
bom profissional”. Ele se sente entusiasmado e permanece no curso.

O segundo aluno pensa: “O conteudo € muito simples. Nao ha aplicacéo

pratica”. Ele se sente desapontado e ndo presta mais atengao.



O terceiro: “O curso ndo € o que eu esperava. Acho que estou jogando
dinheiro fora”. Desgostoso, desiste do curso.

O quarto pensa: “Que assunto importante! E se eu ndo conseguir aprender e
nunca for bom nisso?” Ele se sente ansioso e preocupado. Fica disperso na aula,
preso a este pensamento, crendo que é quase impossivel de conseguir ir até o fim do
curso.

O quinto aluno pensa: “E dificil demais! Jamais conseguirei entender e ser um
profissional da area. Sou muito burro.” Este desiste do curso e de tentar qualquer outra
coisa.

Podemos concluir, com base na simulacdo acima, que a interpretacdo que
cada um da, o pensamento e a percep¢do que se tem a respeito da situacao,
determina como cada um se sente emocionalmente e o comportamento que ir4
produzir posteriormente estard embasado nesse sentimento produzido. (BECK e
BECK, 2007).

Uma crencga, seja positiva ou negativa, tem o poder de mudar o rumo da vida
de uma pessoa, além de travar ou destravar acbes. As vezes, coisas simples, que
muitos fariam com facilidade, alguém que traz em si uma crenca limitadora forte, ndo
consegue executar, interferindo diretamente no comportamento e consequentemente
no resultado final.

A partir dessas informacgdes preliminares vemos a necessidade da mudanca
cognitiva e comportamental para que as crengas possam ser atualizadas e/ou
mudadas/transformadas. E uma vez isso ocorrendo, em vez da pessoa estar
condicionada a pensar apenas da forma que ela mesma determinou em si como sendo
a Unica forma certa de interpretar ou resolver situagdes adversas, sem conseguir
enxergar novas possibilidades que, as vezes, podem estar bem perto, teremos alguém
aberto a vislumbrar novas possibilidades, havendo assim a probabilidade de
surgimento ou aumento da felicidade. (RODRIGUES, 2015)

1.1. AS CRENCAS E A TERAPIA COGNITIVA

Todos nO6s como sujeitos arraigados em construcdes subjetivas de nossas
personalidades, aceitamos 0s esquemas mentais disfuncionais incondicionalmente
como sendo verdades absolutas, que permanecendo dentro de nds através de nossas

distor¢cOes cognitivas (pensamentos disfuncionais), revelam crengas e sentimentos



sobre n6s mesmos, sobre 0s outros e em relacdo ao meio ambiente. Essas crencas
sdo desenvolvidas na infancia e fortalecidas ao longo da vida por episddios
recorrentes.

A terapia cognitiva traz diversos conceitos que auxiliam na investigacdo e no
tratamento dessas manifestacfes cognitivas. E esses conhecimentos auxiliam tanto
no ambiente académico cientifico, como no cotidiano de nossas vidas a entender
melhor o funcionamento e a origem de muitos de nossos comportamentos.

Numa discriminacéo tedrica bem simplista, podemos dizer que um pensamento
gera um sentimento e que este produz uma acdo comportamental. Ou seja, cada um
se comportara de acordo com 0 que estiver sentindo e segundo sua interpretacdo de
mundo. Por exemplo, uma crianca que é desprezada pelos pais, sem vinculo ou
expressdo de afeto e que ainda os ouve falar que € um problema em suas vidas,
certamente tera a seguinte crenca nuclear: “sou um grande problema”. Quando ela
vier a crescer, essa crenca de desamor, desamparo e desvalor, podera gerar
pensamentos automaticos, tais como: “ndo sou especial para ninguém” ou “nao
mereco ser amada”. Como consequéncia desenvolvera sentimentos de angustia,
tristeza, bem como receio de ser trocado por alguém. Seus relacionamentos seréo
marcados por desconfianga, preocupacdo e medo. Seus comportamentos serdo de
evitacdo, distanciamento afetivo e auséncia de vinculos, e isso reforcara a crenca “eu
sou um grande problema”.

Para ilustrar a questao da crenca, quero relatar uns dos casos que acompanho.

Um rapaz com seus 24 anos de idade que ndo consegue se relacionar direito
com as pessoas, pois se sente inseguro e sem conseguir confiar em quase ninguém.
Prefere isolar-se e ter amigos virtuais a se relacionar pessoalmente. Conhecendo um
pouco de seu historico, ele foi abandonado pelos pais quando nasceu, adotado por
um casal que ndo lhe deu tanto afeto, pelo menos o que o rapaz achava ser o
necessario, pois o pai adotivo era ausente devido a sé pensar em trabalho e sua mae
adotiva lhe tratava de forma grosseira, replicando o que recebera de sua mae. Bem,
as proprias palavras do garoto externam sua crenga nuclear: “O ser humano nao
presta”.

Outro caso que acompanho e que esta apresentado nesse artigo o € da mocga
relatado na metodologia, ao final do artigo. A moca de 33 anos de idade, com um
forte componente de rejeicdo, que afirma nunca ter percebido ou recebido qualquer

tipo de afeto por parte de seus pais e irmao. Ela afirma que nada ou quase nada do



gue fazia era passivel de reconhecimento ou elogio por parte de seus pais. A crenca
estabelecida nesse caso: “Nada do que fago da certo”. Pensamento automatico que
alimenta essa crencga: “sou uma inutil”, “ndo tenho valor”.

Vemos ai casos onde a distorcdo cognitiva € forte e bastante enraizada.
Sabemos que ha pessoas boas, bem como coisas boas que realizamos ao longo de
nossas vidas, no entanto, para estes casos apresentados, 0 oposto seria a verdade
absoluta. Orientei-lhes que procurassem auxilio psicoldgico, os levei a confrontar
esses pensamentos com fatos reais, haja vista ndo conseguirem perceber quantas
pessoas lhes ajudaram de alguma forma, do quanto existem fatos que desmentem
tais crencas, além de lhes dar direcdo espiritual. Vale ressaltar que hoje ele se
encontra muito melhor, inclusive trabalhando com pessoas e desfrutando do bem-
estar que o relacionamento interpessoal traz, e ela também est4d recebendo
tratamento psicoterapico e ja se encontra com uma autoimagem mais positiva.

Distor¢cBes cognitivas sdo basicamente pensamentos exagerados e maneiras
distorcidas de processar uma informacédo, ou seja, sao interpretagdes enviesadas do
gue nos acontece, criando diversas consequéncias negativas. O sujeito considera
apenas as suas interpretacdes e desconsidera todas as nuances possiveis e positivas
gue perpassam uma situacdo, mesmo sendo ela supostamente negativa
(RODRIGUES, 2015).

Vejamos as principais distor¢des cognitivas:

e Polarizagao (pensamento “tudo ou nada”, dicotémico).

O individuo vé a situacdo em duas categorias apenas, sem qualquer alternativa,
colocando-as em polos distintos. O sujeito que possui essa distorcdo percebe eventos
ou pessoas em termos absolutos. Exemplo: “Um sinal imprevisto no meu corpo
significa um perigo iminente” ou “se eu ndo me sair bem em todos os trabalhos, isso
significa que sou um fracasso”. Pessoas perfeccionistas tendem a fazerem uso deste
erro de cognicéo e acabam sentindo-se desvalorizadas quando a expectativa quanto
a algo que tenha realizado n&o é atendida, pelo menos aos seus proprios olhos.

e Catastrofizacao.

O individuo pensa que o pior de uma situagcdo sempre acontecera, sem levar

em consideracdo a possibilidade de outros desfechos. Ele acredita que o que

aconteceu ou vai acontecer sera terrivel e insuportavel. Eventos negativos que podem



ocorrer sdo tratados como catastrofes intoleraveis, em vez de serem vistos como
perspectiva. Pessoas que possuem essa distorcdo normalmente apresentam altos
niveis de ansiedade, irritabilidade e intolerancia.
Exemplo: “Meu marido n&o chegou na hora de costume em casa. Esta me traindo”!

e Minimizagdo ou maximizagao.

Individuos com essa distor¢cao tendem a minimizar acontecimentos e resultados
positivos e a maximizar eventos e resultados negativos. Uma caracteristica
comportamental forte sdo as demonstracfes apaticas em suas comemoracdes e um
forte senso de desconfianca e insatisfacéo.

Exemplo: Venceu o jogo. “Sim, mas n&o podiamos ter levado aquele gol”.

e Excesso de pensamento positivo.

A pessoa se convence de que tem talentos suficientes para superar qualquer
obstaculo, haja vista ter vencido uma ou outra situa¢éo adversa. Individuos com essa
distorcdo tendem a desenvolver atitudes que podem ser consideradas como sendo
uma “positividade toxica”, fazendo-os desconsiderar aspectos relevantes e que nao
necessariamente sdo positivos. Vale ressaltar que ter sucesso em uma ou outra area
da vida n&o significa éxito em tudo o que pretende fazer. E preciso estar atento, pois
todos nés podemos ter pessoas que reforcam esse pensamento positivo em excesso,
como pai e mae, amigos e até contatos comerciais que tém algo a ganhar.

e Leitura mental.

Essa distor¢do cognitiva € considerada uma das mais prevalentes, pois trata-
se de uma suposta habilidade especial e que alinhada a um olhar critico e um
repertdrio de coincidéncias, o sujeito supde ter a capacidade de presumir, sem
evidéncias, que sabe o que os outros estdo pensando, desconsiderando outras
hipéteses possiveis. Exemplo: Viu duas pessoas conversando. “Eu tenho certeza que
estao falando mal de mim”.

e Supergeneralizacao.

Essa distorcdo cognitiva € caracterizada pela capacidade de um individuo
perceber um evento especifico como sendo um padrdo universal. A interpretacao
dada € que uma caracteristica especifica em uma situacdo deve ser avaliada como
se acontecesse em todas as situacdes. As interpretacbes se estendem para as
situacOes diversas, independente do contexto ter sido modificado. Exemplo: “Aqui

neste bairro ninguém gosta de mim. Assim como era no outro”.



e Personalizagéo.

Na distor¢cdo cognitiva da personalizacdo o individuo tende a assumir a culpa
ou a responsabilidade por acontecimentos negativos, ainda que nao estejam sob seu
controle, falhando em ver que outras pessoas e outros fatores também estdo
envolvidos nos acontecimentos. Exemplo: “Se algo der errado em meu casamento, a
culpa é toda minha”.

e Vitimizacao.

O individuo tende a considerar-se injusticado ou ndo entendido. A fonte dos
sentimentos negativos é algo ou alguém, havendo recusa ou dificuldade de se
responsabilizar pelos seus comportamentos. Um sujeito com essa distor¢ao
normalmente desenvolve padrées comportamentais de isolamento e distanciamento
social. Além disso, ndo reconhece a sua participagdo no problema e continua
repetindo o erro. Exemplo: “Ninguém me compreende”.

e Ditadura do “deverias”.

Essa distor¢ao cognitiva possui como caracteristica a interpretacdo de eventos
em termos de como as coisas deveriam ser, em vez de simplesmente considerar como
as coisas sdo. Demandas feitas a si mesmo, aos outros e ao mundo para evitar as

consequéncias do ndo cumprimento destas. (RODRIGUES, 2015).

1.2. APLICABILIDADES RELACIONADAS AS CRENCAS

Judite Beck no livro Teoria Cognitivo-Comportamental. Teoria e prética, 2°
edicdo, fala sobre a conceituacao cognitiva através do modelo cognitivo, as crencgas,
e 0S pensamentos automaticos, esmiucando o tema de modo aplicavel tanto para
profissionais da area de saude mental como para os estudiosos desses temas e que
sdo atuantes em outras areas das ciéncias sociais (BECK, 2013).

Veremos nos casos a seguir de crenca disfuncional, uma forma aplicavel de

confrontar o pensamento automatico e como muda-lo:

= Quando eu pensar que “Nunca conseguirei concluir a tarefa que iniciei”. Devo
lembrar que:
» Em vez de dividir a atencdo com outras coisas, preciso estar focado
somente no que devo fazer agora.

» Ninguém é perfeito, nem eu preciso fazer tudo com perfeicao.



>

Caso tenha necessidade, posso pedir ajuda. De forma alguma sera um sinal

de fraqueza, e sim, de humildade e coragem.

e Quando pensar “Eu prefiro ficar na cama a me levantar”. Devo dizer:

>

Sinto-me bem melhor quando faco e resolvo algumas coisas. Quando nao

produzo nada, me sinto péssimo.

e Quando sentir receio de pedir ajuda ao professor. Devo lembrar:

>

Isso ndo é um problema, pois ele estd aqui para isso. E o pior que pode
ocorrer sera se deparar com a impaciéncia dele ou sua falta de tempo
para me atender.

Caso ele proceda assim, certamente o problema ndo é comigo. Pode ser
gue esteja irritado com alguma coisa que Ihe aconteceu.

Ainda que ele ndo me ajude. A deficiéncia sera dele como professor, ndo
minha. Ele é quem nao estara fazendo seu trabalho direito. Posso pedir

ajuda a outra pessoa qualificada.

Respostas racionais aos pensamentos automaticos disfuncionais ajudam a

mudar as crencas. Em termos cognitivos, quando pensamentos disfuncionais sao

sujeitos a reflexdo objetiva, as emoc¢des, 0 comportamento e a reacao fisioldgica do

sujeito geralmente se modificam. (BECK, 2013).

Os pensamentos automaticos possuem direta relacdo com os comportamentos

emitidos,

sendo estes embasados por um forte componente emocional e com suas

especificas manifestacdes fisioldgicas. Questionar esses pensamentos permitem uma

resposta fisiolégica menos impactante e uma diminui¢do gradativa desses sintomas

manifestos.

Alguns guestionamentos aos pensamentos automaticos podem ser:

v

v
v
v
v

Existem evidéncias?

Essa ideia estaria apoiada em quais evidéncias?

Ha evidéncias que destroem essa ideia?

Existe alguma explicagéo alternativa?

Caso seja verdade, o que de pior poderia acontecer? Eu teria for¢as para
superar?

O que de melhor poderia acontecer?



Qual o resultado mais proximo da realidade?
Qual é o efeito da minha crenca no pensamento automatico?
E se eu mudar meu pensamento, qual seria o efeito?

O que eu deveria fazer em relagdo a isso?

AN N NN

O que eu falaria a alguém que pudesse estar na mesma situagcao?

1.3. AS CRENCAS E A PNL

Robert Dilts, relata como pdde ajudar sua mée a vencer um cancer de mama,
levando-a a modificar crencas limitadoras, usando técnicas de PNL (técnicas e
ferramentas usadas para assumir o controle de sua mente, aumentar inteligéncia
emocional e desenvolver percepcdes e comportamentos necessarios para atingir
seu potencial). (Robert Dilts T.H., 1993).

O modelo de mudanca de crencas apresentados pela ferramenta da PNL é
resumido na premissa de que o objetivo sera atingido partindo do estado atual do
sujeito e chegando ao seu estado desejado.

Uma pessoa pode ter talentos e habilidades maravilhosas. No entanto, se
suas crencas estiverem abaladas ou forem fundamentadas em circunstancias
adversas em que a pessoa nao soube dar um significado, podem tornar-se
infrutiferos. Inclusive ha casos de quem oriente outros a fazerem determinadas
coisas, no entanto ela ndo consegue executar, haja vista, acreditar ferrenhamente
que ndo consegue. E o caso de uma professora que ensinava seus alunos, com
técnicas da PNL, a soletrar as palavras com exatiddo, entretanto, ela ndo conseguia
fazé-lo, haja vista acreditar que ndo tinha essa capacidade, embora apresentasse
diante de outros educadores indicios claros de que era capaz. Suas crencas a
faziam depreciar sua capacidade.

e Modelo de mudangca com a PNL.

Quando se deseja atualizar/mudar a crenca de uma pessoa, se faz
necessario identificar o estado atual dela, a fim de objetivar com clareza o estado
desejado. A partir do momento em que a pessoa consegue visualizar este objetivo,
0 cérebro ira organizar seu comportamento inconsciente para poder atingir o
objetivo. Ou seja, ocorrera automaticamente dentro de si uma autocorrecao que a

mantera no caminho em direcdo ao objetivo desejado.



Para que alguém consiga ver o estado desejado, é importante atuar com as
emocdes positivas, pois dando um significado importante para o estado a ser
alcancado, tal qual, seu bem-estar, pessoas felizes com sua conquista, familia
desfrutando desse novo tempo, a salde sendo impactada positivamente e o que iré
poder fazer a partir de entdo, certamente a pessoa sentir-se-4 motivada a esforcar-se
para atingir o alvo. Automaticamente o cérebro buscara alternativas, acdes corretivas
e preventivas, estard mais atento a oportunidades. Desse modo identificar, o estado
desejado é fundamental para a implementacdo do processo de mudanca.

Pesquisas apontam que pessoas gue escrevem suas metas e objetivos,
conseguem lograr muito mais éxito do que aquelas que nao os tracam. Materializar
esses objetivos propiciam uma busca de ferramentas eficazes para o alcance efetivo
destes. (Robert Dilts T. H., 1993).

Apos identificar o estado desejado, faz-se necessario reunir informacdes sobre
o estado atual em que a pessoa se encontra, a fim de que se possa definir as
habilidades e recursos necessarios para ajudar a alcancar o estado desejado. Entre o
estado atual e o estado desejado, certamente irdo surgir as interferéncias. Estes
podem ser um pensamento negativo ou uma crenca limitante. E importante identificar
esses bloqueios para que se possa atuar juntamente a eles em prol de suas
mudancas.

Vale ressaltar que todos nés temos capacidades e recursos internos para trilhar
o caminho entre o estado atual e o estado desejado. Temos um repertério que na
psicologia é chamado de tendéncia atualizante, um termo chave da teoria de Carl
Rogers (SCHULTZ E SCHULTZ, 2018).

O individuo deve ser orientado de forma que comece a acreditar que é possivel
chegar onde se deseja, pois quando acreditamos em algo, nos comportamos de
maneira funcional a essa crenca. O oposto também é fato, como por exemplo, fica
muito mais dificil conseguir a superacdo de uma pessoa que traz em si a
desesperanca, do que levar a essa superacao um individuo que acredita que podera
ficar livre do seu estado disfuncional e que |he traz algum tipo de sofrimento, haja vista
apresentar a crenca chamada de expectativa do objetivo alcangado. Ou seja, acredita-
se que o objetivo de superacdo podera ser alcancado.

Robert Dilts (1993) destaca em seu livro uma mulher que entrevistou cem
sobreviventes do cancer com o intuito de descobrir o que elas tinham em comum.

Todos estes haviam recebido um diagnédstico terminal de cancer, no entanto, apés



dez ou doze anos, estavam desfrutando de uma saude plena. Concluiu-se que o que
houve em comum entre elas ndo foi um padrao de tratamento, pois 0os mais diversos
tipos foram utilizados, tais como, quimioterapia, radioterapia, programas nutricionais,
cirurgias, cura espiritual e outros. Mas, todas acreditavam que o tratamento iria dar
bons resultados. O fundamental ndo foi o tratamento, e sim, a crenca.

Interessante destacar que ha quem nunca consiga vencer certos problemas
devido a parecer se beneficiar de sua situacdo, na psicologia isso é chamado de
ganhos secundérios. Ela acredita que uma vez livre de tal problema, nunca mais tera
atencdo daqueles que lhe cercam. Exemplo: Uma pessoa esta doente e por causa
deste estado, tem atencao de todos em sua casa e de alguns outros de fora. O fato
de ter uma crenca de desamor, desvalor e desamparo dentro de si, a faz ndo reagir a
doenca, devido a acreditar que, uma vez curada, ndo tera o mesmo carinho e atencao
das pessoas (Roberto Dilts T.H., 1993).

Em resumo, podemos criar mudancas significativas baseadas nessa
ferramenta e com isso alcancar objetivos de modo satisfatério. S&o elas: identificando
o estado atual; identificando o estado desejado; identificando os recursos adequados
(estados internos, fisiologia, informacdes ou habilidades) necessarios para passar de
um estado para outro; eliminando quaisquer interferéncias por meio desses recursos.

E bom que se tenha a consciéncia de que algo dentro de nés, sempre dira no
as mudancas e que vale a pena se permitir enxergar outros caminhos e possibilidades.
(Robert Dilts T. H., 1993).

1.4. AS CRENCAS E O BEM-ESTAR SUBJETIVO

As crencas podem interferir diretamente na construcdo da felicidade
(LYUBOMIRSKY, 2008). Uma pessoa pode ter sonhos e projetos lindos, no entanto,
se houver dentro de si condicionamentos que a aprisionam, dificiimente tera éxito. Os
condicionamentos ou crencgas sao as “verdades absolutas” que o individuo cria dentro
de si, e precisam ser desconstruidas.

A maneira que o sujeito elegeu como sendo a maneira certa de interpretar cada
situacao formatou as suas crencgas, ainda que de forma inconsciente e involuntaria, e
acabou criando habitos que na sua grande maioria sédo destrutivos. Falas de pessoas
significativas normalmente geram crengas e se internalizam em nés, muitas vezes de

forma disfuncional, como sendo um principio de primeira menc¢ao, que poderia ser



caracterizado como um forte componente de credibilidade a fala desse interlocutor de
prestigio em nossas vidas.

Como mencionado na introdugédo, um menino de cinco anos de idade que veio
ao meu encontro pedir oracéo para deixar de ser burro, pois sempre ouvia de seu pai
gue ele era burro. Seu pai, uma figura de relevancia, produziu uma mencao forte que
o fez acreditar naquilo. Essa € uma das maneiras de uma crenca disfuncional crescer
e se estabelecer dentro do ser humano.

A boa noticia é que a crenca é algo aprendido, logo, pode ser descontruido. As
vezes, sem perceber ficamos querendo manter essa crenca, pois em algum momento
da vida nos apoiamos nela. A maior parte das crencas a respeito da felicidade séo

mitos. Por exemplo: “dinheiro traz felicidade”.

e Mitos da felicidade:
I.  Mito: A felicidade é algo que deve ser encontrada, estd em algum lugar além do
nosso alcance.

v' Desconstruindo 0 mito: Precisamos ser responsaveis por nossas vidas e agir

buscando ativamente a felicidade no caminho, e ndo em um lugar ilusério.
Através de aces intencionais e esforco podemos aumentar nossos niveis de
bem-estar e felicidade. E para confirmar essa afirmacéo, vale ressaltar a
pesquisa sobre as causas da felicidade (Lyubomirsky, S; Sheldon, K.M. e
Schkade, D., 2005).

Formula da Felicidade (Sonja Lyubomirsky, Ken Sheldon e David Schkade):

v' Genética: A felicidade é 50% geneticamente determinada.

v' Condicdes: Diferencas nas circunstancias de vida parecem influenciar pouco
no nivel de felicidade (10%). Riqueza, beleza, fama, estado civil, nivel
socioecondmico, idade e saude perfeita tem influéncia limitada e apenas no
curto prazo.

v Atividades: Acbes cotidianas intencionais (40%) constituem a chave para

mudar nosso nivel de felicidade. Mudando os pensamentos (cogni¢ao) e o que
fazemos (comportamentos) podemos obter maior bem-estar psicolégico.
Tornar-se mais feliz, de forma duradoura, requer mudancgas que exigem
esforco e compromisso diario. O prazer passa, a felicidade € duradoura. As

atividades cotidianas intencionais fardo com que a pessoa seja mais feliz. De



sorte que as consequéncias serdo notoérias proporcionando aumento de
energia, criatividade e sistema imunolégico; promovera melhores
relacionamentos; potencializara sua produtividade no trabalho e até podera
prolongar a vida. A Psicologia Positiva deixa claro que alargar o lado saudavel,
sem desmerecer o enfermo, contribui efetivamente na mudanca de crencas.
(Lyubomirsky, S. 2008).

FELICIDADE= GENETICA + CONDICOES + ATIVIDADES

B Genética
m Condigdes

= Atividades

Figura 1: Constituicdo da Felicidade

Mito: A felicidade consiste em mudar as circunstancias.

Desconstruindo o mito: Pouco adianta tentar mudar as circunstancias da vida

b

visando ser mais feliz. Isso ndo funciona devido a adaptacdo hedonista. A
adaptacdo hedobnica consiste na capacidade de se acostumar rapidamente a
mudancas. A boa noticia é que temos uma grande capacidade de nos
recuperarmos apoés algo ruim (acidente, doenca, desemprego, divércio e etc.), a
isso a psicologia chama de resiliéncia. A ma noticia € que nos adaptamos
facilmente as coisas boas, que aumentam a felicidade, apenas inicialmente, o
gue demandard de novas experiéncias para se produzir mais bem-estar

subjetivo.

Mito: Vocé tem ou ndo tem. Qualquer esforco para tentar ser feliz € vao, pois ela
€ 100% geneticamente determinada.
Desconstruindo o mito: Ha resultados de pesquisas na area de neurociéncias

gue apontam que podemos superar nossa programacao genética. Na psicologia



isso é chamado de epigenética, que € a capacidade que temos num determinado

contexto ambiental, de sobrepujar a nossa genética.

¢ Aumentando a Felicidade e Bem-estar.

Quem desejar aumentar a felicidade e bem-estar precisa ter ciéncia de que
todas as estratégias para aumentar o bem-estar e melhorar a satude tem algo em
comum: a Meta.

A felicidade reside no que se faz e no que se pensa, associados as metas que
estabelece a cada dia. Ou seja, ndo ha felicidade sem agéo.

e As 12 Atividades Intencionais para Aumentar a Felicidade:
1- Expressar a gratidao.
2- Cultivar o otimismo.
3- Evitar cismar e fazer comparac¢des sociais.
4- Praticar gestos de cortesia.
5- Cultivar relacionamentos.
6- Desenvolver estratégias de superacao.
7- Aprender a perdoar.
8- Praticar mais atividades que realmente o motivem.
9- Desfrutar das alegrias da vida.
10- Comprometer-se com seus objetivos.
11- Praticar a religido e a espiritualidade.

12- Cuidar do corpo.

1.5. AS CRENCAS E A ESPIRITUALIDADE

Engana-se quem cré que a Biblia Sagrada seja um livro simplesmente religioso.
Claro que nele h& orienta¢des e principios que apontam o caminho que fard com que
o ser humano se aproxime de Deus. No entanto, ela traz exemplos e orientagdes
praticas que, uma vez aplicadas, levardo qualquer pessoa, independente de religido,
a uma qualidade de vida invejavel, aléem de evitar que a pessoa seja envergonhada e
torne-se vitima de fracassos diversos.

O assunto em questao ja era abordado pelo sabio Saloméao (aproximadamente

966 a 926 a.C.) no tocante ao cuidado que se deve ter quanto ao tipo de crenca que



se alimenta dentro de si. Em um de seus provérbios deixou claro que a pessoa é ou
sera o que ela acredita ser: “Como imagina em sua alma, assim ele é.” Provérbios
23.7. Chega a ser impressionante o fato de que h& casos que ainda que alguém diga
a uma pessoa que ela é capaz, tem condi¢des de realizar algo, talento e habilidade
para tal realizacdo ou conquista de um objetivo, todo 0 apontamento sera em vao.
Pois a crenca da pessoa € mais forte do que qualquer palavra. Esta crenca enraizada
precisa ser mudada ou atualizada.

J& tivemos a oportunidade de acompanhar casos onde a pessoa estava
convencida de que “uma vez pobre, pobre para sempre”; “ja que sou feio ou gordo,
nunca irei casar”; “por causa da minha cor, nunca terei oportunidade”; eu poderia
discorrer muitos outros exemplos.

Outrora, ajudavamos as pessoas apenas com a fé. Hoje estudando a psicologia
positiva e conhecendo algumas ferramentas, a unido da fé com as técnicas da PSI*
aceleram o processo de mudanca de crenca, proporcionando ao individuo bem-estar
e qualidade de vida mais rapidamente. Trago neste artigo um exemplo histérico, no
minimo interessante e intrigante:

A historia biblica (2 SAMUEL 9) fala de um homem chamado Mefibosete. Este
tinha sangue real nas veias, era filho de Jénatas e neto do rei Saul (ambos faleceram
guando Mefibosete era crianca), o primeiro rei da histéria de Israel. Viveu uma vida
miseravel e deprimente devido a um acidente que fez com que perdesse 0 movimento
das pernas. No entanto sua miséria ia além de sua condicdo financeira e fisica
(aleijado), estava em sua crenca central e sua autoimagem. Leia as palavras que ele
usou quando esteve diante do rei Davi (rei de Israel em lugar de Saul): “entdo
Mefibosete |Ihe fez reveréncia, e disse: Que é teu servo, para teres olhado para um
cédo morto tal como eu?” (BIBLIA SAGRADA. 2 Samuel 9:8).

Como alguém que se considera um cdo morto poderia tornar-se vencedor e ter
uma vida vitoriosa?

Devemos fechar esta oOtica biblica a respeito da crencga, deixando claro que o
assunto é tao forte que, para aqueles que creem em Deus, existe uma palavra que ele
mesmo disse a seu povo quando este deveria entrar numa batalha contra aqueles que
vinham para lhe destruir: “Se disserdes no teu coragédo: Estas nacbes sao mais
numerosas do que Eu; como poderei desapossa-las?” Deuteronémio 7:17. Ou seja, 0

préprio Deus, mesmo sendo todo-poderoso, ndo poderia ajudar em uma batalha caso



as pessoas ficassem considerando que ndo poderiam vencer a mesma, por acharem
0s inimigos mais fortes e poderosos.

A mudanca de crenga, na 6tica divina, sempre foi fundamental para que uma
pessoa pudesse lograr éxito em sua jornada. Quando Deus chamou Moisés para que
libertasse seu povo da escraviddo do Egito, este Ihe disse que era melhor chamar
outro, pois era pesado no falar (Exodo 3:10). Ele acreditava ser incapaz.

Semelhantemente aconteceu com Gidedo quando chamado por Deus para
livrar a Israel das maos dos Midianitas e povos do Oriente disse: “Senhor, minha
familia é a mais pobre em Manassés, e eu, o0 menor de todos.” (BIBLIA SAGRADA.
Juizes 6:15.)

Em ambos os casos, precisou-se primeiro trabalhar na mudanca de crencga,
tirando o foco de ambos da condicdo atual deles e fazendo-os considerar o fato de
gue Deus lhes daria todo o suporte necessario para vencerem os desafios. S6 assim,
eles aceitaram a misséao e tiveram éxito.

Como mencionado, erra quem pensa que a Biblia aborda assuntos estritamente
religiosos. E importante ressaltar que ele é um livro que tem tudo a ver com a
Psicologia Positiva, pois em vez de focar nas debilidades e fraguezas, foca na
potencializacdo das forcas dos individuos, considerando, em vez do que ha de errado,

0 que ha de bom em si e nas pessoas.

2. METODOLOGIA

A metodologia apresentada nesse trabalho sugere um programa psico--
educacional composto por secdes especificas para aplicacdo do método para um
publico alvo de pessoas de ambos o0s sexos, dos 18 aos 60 anos, independente de
classe social ou religiosa.

O Programa se aplica a pessoas cujo seu repertorio comportamental produz
prejuizos significativos em seus relacionamentos interpessoais e profissionais,
acarretando em baixa autoestima e, consequentemente o reforcamento de suas
crengas subjacentes de desamor, desamparo e desvalor.

Pessoas com relacionamentos saudaveis e um quadro de autoconhecimento
crescente, ndo seriam alvo dessa psicoeducacao, pois tais individuos sado capazes de
identificar e intervir por si s6 em suas demandas cognitivas que possam apresentar

disfuncionalidades.



Este trabalho foi executado através de pesquisas de carater exploratorio, pois
tem como objetivo tornar explicito o problema e aprofundar as ideias sobre o objeto
de estudo.

O programa esta relatado e detalhado no anexo 7 desse artigo.

2.1. SUJEITOS

Os sujeitos que poderéo participar do programa apresentado sdo adultos de
idade entre 18 e 60 anos, independente de género sexual, religido ou classe social.

Propde-se um nivel de escolaridade relativo ao ensino médio ou superior
concluido ou cursando, e em qualquer contexto de area estudada.

Para o nivel profissional ndo ha restricdes, por ser um programa que se aplica
em qualquer contexto profissional.

N&o pe desejavel a participacéo de individuos com algum nivel de deficiéncia
cognitiva, ou algum diagndstico de patologia mental que interfira na capacidade
cognitiva de pensamento e\ou linguagem; Individuos que fazem uso de alucindbgenos
ou farmacos controlados para tratamento de patologias mentais, e que reduzem a
capacidade de raciocinio do sujeito, e\ou que atuam dificultando na absorcdo do

conteudo, impedindo assim um resultado satisfatorio.

3. RESULTADO

Espera-se que com a aplicacao pratica desse programa de psicoeducagédo com
enfoque na atualizacdo e/ou mudanca cognitiva das estruturas rigidas de crencas,
bem como de pensamentos automaticos e respostas fisioldgicas, os individuos
atingidos possam desenvolver autonomia psiquica na tratativa de suas demandas e

possam auxiliar a questbes semelhantes em seus pares na sociedade.

4. DISCUSSAO

Os resultados propostos nesse artigo sugerem uma nova o6tica aos individuos
gue através de um processo investigativo de autoconhecimento propiciara um olhar
mais atento e reflexivo para suas respostas automaticas a diversos contextos
vivenciados, procurando fornecer respostas mais adaptativas e funcionais.

Uma vez identificado seus padrbes de crencas, bem como 0s esquemas

disfuncionais que tais crencas podem ter formulado, a intervencdo apresentada



baseada na resposta racional e funcional podera validar um novo caminho de

mudancas cognitivas significativas para este.

5. CONCLUSAO

A pesquisa bibliogréfica que fundamentou esse artigo propiciou uma analise
reflexiva que pode embasar a concluséo deste e que denotam a importancia desse
conhecimento diante de situacées que perpassam geracdes e foram avaliados ao
longo de anos como sendo padrées de comportamentos e tracos de personalidade
somente.

A temética do trabalho prop8e uma discusséo pertinente sobre os padrbes de
convivéncia que os individuos tém com suas maneiras de enxergar o mundo. E um
campo pouco explorado ainda e permite a continuidade de novas técnicas e
abordagens possiveis e infinitas.

O conhecimento é uma janela que se abre para um horizonte infinito de
possibilidades e essa jornada pode e deve ser trilhada por pesquisas futuras em busca
de novos modos de se ver e viver, propiciando mais satisfacdo, mais qualidade de

vida e, consequentemente, mais felicidade.
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7. ANEXO | — PROGRAMA PSICOEDUCACIONAL SOBRE
CRENCAS FUNCIONAIS E DISFUNCIONAIS.

e Primeira sesséo: Psicoeducacdo emocional positiva.

Apresentar a importancia sobre conhecer o seu repertério emocional, bem como
nomear e verbalizar suas emocdes, tanto positivas quanto negativas.

Utilizar recurso de ensino com um quadro branco, para descrever a diferenca entre
emocodes e sentimentos.

Dessa maneira podera se descobrir conexdes profundas com si proprio, abracando
e aceitando as proprias emocdes para que elas possam ser manejadas para o
desenvolvimento.

e Segunda sessao: Autoconhecimento das emocdes.

Apresentar todas as emocdes tanto positivas quanto negativas. Isso sera
necessario para a atividade das proximas sessoes.

Positivas: esperanca, empolgacdo, admiracdo, contentamento, amor, alegria,
inspiracdo, gratidao, interesse, tranquilidade, orgulho, seriedade, atencao.

Negativas: tristeza, culpa, crueldade, confusédo, irritacdo, medo, panico, terror,
furia, raiva, desédnimo, nojo, vergonha, cansaco, pregui¢ca e preocupacao.

Utilizacdo de material ludico para visualizacdo das expressoées faciais.

e Terceira sessdo: Conhecendo as crengas.

Ensinar o que sé&o as crencas (verdades absolutas), quais sdo 0s aspectos
benéficos de se identifica-las (semanticas ou vivenciais; de desamor, desvalor ou
desamparo), como modifica-las ou reforca-las, e a importancia desse processo
exploratdrio para sua felicidade. O autoconhecimento se faz necessério, pois, sO
podemos mudar aquilo que identificamos. Nesse momento do processo de
autoconhecimento de suas proprias crengas, € natural a experimentagdo de emocgoes,
e a informacédo sobre esse aspecto se faz necessario, para evitar espanto, decepcao
ou frustracéao.

e Quarta sessao: O surgimento e os desdobramentos das crencas.

Atividade reflexiva, com exemplo de estudo de caso (caso Suzana), para falar

sobre o funcionamento e os aspectos das crencas e de como sao formadas:

1- Meio ambiente: falar sobre a crenca de desvalor formada na infancia.



Caso de rejeicdo da paciente Suzana. Nesse exemplo trata-se de uma pessoa
gue afirma que nunca percebeu ou recebeu qualquer tipo de afeto por parte de
seus pais e irmaos.

Acontecimentos pequenos ou grandes podem formar crencgas: A paciente afirma
gue nada ou quase nada do que fazia era passivel de reconhecimento ou elogio
por parte de seus pais. Crenga: “Nada do que fiz ou fago da certo”. Pensamento
automatico que alimenta essa crenga: “sou uma inutil’, “ndo tenho valor”, “sou um
lixo”.

Conhecimento: Nesse topico, o autoconhecimento (terapia e estudo), bem como ler
e ouvir relatos de pessoas que venceram crencas de desvalor e as atualizaram,
haja vista terem vivenciado experiéncias semelhantes a ela e superaram, fez com
que as crencgas negativas de desvalor fossem gradualmente sendo modificadas.
Resultados: Nesse topico, perceber que as barreiras antes impostas pelas crencas
de desvalor foram vencidas, faz com que fortalecam as crencas positivas como
resiliéncia, autoestima, auto eficacia, otimismo, auto superacéo e auto aceitacao. A
paciente ja comega a construir crengas positivas sobre si: “Posso fazer outras
coisas que nao sao vistas pelas pessoas, e me sentir bem e aceita”, “ndo preciso
de demonstracdes explicitas de que as pessoas me amam.” (Caso veridico).
Quinta sessdao: Identificando as crencas.

Ensinar como se identificar as proprias crencas através da ferramenta registro de

mondlogo interno.

O objetivo é fazer com que o grupo realize durante uma semana essa atividade e

através desses registros, identificar a crenca, ou as crencas de um ou mais individuo

gue se voluntarie para a explanac¢ao da atividade realizada.
Situacéao Emocéao Mondlogo interno
negativa/positiva

Sexta sessé&o: Analisando as crencas.

Conversar sobre o material trazido para a sesséo e fazer a analise tematica.

Situacéo Emocéo Mondlogo interno Crenca
Fui demitido. Tristeza eraiva. | Nao fago nada | Sou incapaz.
direito.
Término de | Tristeza e | Nunca vou ser | Sou uma pessoa
relacionamento frustragao. feliz no amor. ruim.
amoroso




e Sétima sessdo: Atualizagcdo/ mudanca das crencgas.

Iniciar o processo de psicoeducacdo em como realizar essas mudancas das
crencas negativas identificadas através do confronto dos pensamentos. Exemplo:
Crencga: “Sou incapaz.” Confronto: “O quanto vocé acredita que é incapaz, de zero a
dez?”. “Quais outras evidéncias vocé pode descrever que confirmem que vocé é
incapaz?”

Uma técnica que também pode ser utilizada é a criagdo de uma afirmacgéo positiva
para rebater o pensamento negativo. Exemplo: “Nao fagco nada direito”. Essa
afirmacdo demonstra que a pessoa tem a crenga de gque nunca acertou em nada na
sua vida. Afirmacgdes positivas indicadas para esse exemplo: “Vocé se formou.
Constituiu familia. Adquiriu bens.”

e Oitava sessdo: Importancia das crengas positivas.

Ensinar sobre a importancia da identificacdo das crencas positivas, seu
fortalecimento e o que isso significa para o amortecimento do estresse e da producéo
do bem-estar subjetivo, a felicidade. Buscando conscientizar o grupo da importancia
do fortalecimento das crencas positivas (resiliéncia, autoestima, auto eficacia,
otimismo, auto superacdo), além de somente reconhecer as crencas negativas e
atualiza-las.

e Nona sesséo: fortalecendo as crencgas positivas.
Ensinar sobre como fortalecer as crengas positivas, e a importancia disso para a

construcdo da felicidade. A ferramenta utilizada é o registro de evidéncias.

Crenca positiva a ser reforcada | Evidéncias que reforcam a crenca positiva.

Sou capaz. Eu me formei. Constitui familia. Adquiri
bens.
Sou amavel. Tenho amigos verdadeiros. Uma familia

gue me quer bem.

e Décima sessao: Consideracdes finais e encerramento.

Finalizar o processo de psicoeducacéo sobre o que as crengas representam de
fato para nés. Ferramenta utilizada: metafora terapéutica.

Conscientizar o0 grupo que nossas mentes sao uma parte de nés e ndao o que
somos. Do mesmo modo uma crenga pode representar algo muito significativo, mas
nNao nos representa por inteiro. Exemplo: “Eu tenho uma mao, mas ndo sou uma méao
por inteiro. Sendo assim, ela pode estar suando ou tremendo, mas mesmo assim

posso terminar o que comecei.”



