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ORIGEM Site — Jornada Pessoal / Gestão de Si 
LOCAL NO SITE Pessoal → Identidade → Crenças 

ATIVIDADE 10 - Ficha de desenvolvimento individual 
TEMA Identidade 

SUBTEMA Crenças 
 

 
FATO × INTERPRETAÇÃO × CRENÇA 

O QUE ACONTECEU? 
 

1. OBJETIVO DA ATIVIDADE 
Aprender a separar acontecimentos observáveis das interpretações e conclusões produzidas 

a partir deles, identificando a crença que pode estar orientando essa leitura. 

2. COMO UTILIZAR 
Escolha uma situação recente que tenha produzido irritação, ansiedade, culpa, insegurança, 

frustração ou desconforto. Prefira um episódio concreto e específico. 
• Tempo estimado: 25 a 35 minutos. 
• Material recomendado: documento impresso ou versão digital preenchível. 
• Regra principal: descreva primeiro; interprete depois. 
• Não existe resposta correta. O exercício não constitui diagnóstico psicológico. 
• Faça cada atividade separadamente. Evite consultar atividades posteriores antes de concluir a 

atual. 

3. RESULTADO ESPERADO 
Ao final, você terá um método simples para reduzir confusão entre fato e interpretação e 

poderá identificar crenças que entram rapidamente em ação diante de situações emocionalmente 
relevantes. 

4. PASSO A PASSO 
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PASSO 1. Descreva apenas o fato 
Escreva o que aconteceu de forma que uma câmera pudesse registrar. Evite explicar intenção, 

motivo ou significado. 
 
Fato observável: _________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 

 

PASSO 2. Registre sua interpretação 
Agora escreva o que você pensou que aquilo significava. 

 
Minha interpretação: _____________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 

 
PASSO 3. Identifique a emoção 

Registre a emoção principal e atribua intensidade de 0 a 10. 
 
Emoção: ______________________________ Intensidade: ______ / 10 

 

PASSO 4. Procure a crença por trás da interpretação 
Pergunte: o que eu preciso acreditar para que essa interpretação faça sentido? 

 
Possível crença: _________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 

 

PASSO 5. Gere explicações alternativas 
Liste pelo menos três explicações possíveis para o mesmo fato. Elas não precisam ser 

verdadeiras; servem para mostrar que o fato pode admitir mais de uma interpretação. 
 

1. _______________________________________________________________ 
2. _______________________________________________________________ 
3. _______________________________________________________________ 
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PASSO 6. Volte ao fato 
Depois de criar alternativas, descreva novamente apenas aquilo que você sabe com 

segurança. 
 
O que sei com segurança é: _________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 

 

PASSO 7. Escolha o que precisa ser verificado 
Se houver informação faltando, descreva como poderia confirmá-la antes de concluir. 

 
Preciso verificar: _________________________________________________________________ 
Posso verificar perguntando/fazendo: ________________________________________________ 

 

 

5. LEITURA DOS RESULTADOS 
Quanto maior a diferença entre o fato observável e a conclusão inicial, maior a importância de 

investigar a interpretação. Isso não significa que sua leitura esteja errada, apenas que ela precisa 
ser distinguida da evidência disponível. 

 

ORIENTAÇÃO FINAL 
Não tente modificar imediatamente tudo o que identificou. O objetivo é ampliar a qualidade da 

observação e produzir informação suficiente para decidir o que merece ser testado ou revisto. 
Mudanças consistentes tendem a ocorrer quando novas interpretações são acompanhadas por 
experiências e comportamentos observáveis. 
 

 

ATENÇÃO: Se alguma resposta provocar desconforto intenso, sofrimento persistente ou trouxer conteúdo que 
ultrapasse uma reflexão de desenvolvimento pessoal, considere interromper a atividade e procurar suporte profissional 
qualificado. 


