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LOCAL NO SITE | Pessoal = Identidade - Crengas

ATIVIDADE | 70 - Ficha de desenvolvimento individual

TEMA | Identidade

SUBTEMA | Crengas

FATO x INTERPRETACAO x CRENCA

O QUE ACONTECEU?

1. OBJETIVO DA ATIVIDADE

Aprender a separar acontecimentos observaveis das interpretacdes e conclusdes produzidas
a partir deles, identificando a crenca que pode estar orientando essa leitura.

2.COMO UTILIZAR

Escolha uma situacgao recente que tenha produzido irritacdo, ansiedade, culpa, inseguranca,
frustracdo ou desconforto. Prefira um episodio concreto e especifico.

e Tempo estimado: 25 a 35 minutos.

o Material recomendado: documento impresso ou versado digital preenchivel.

e Regra principal: descreva primeiro; interprete depois.

o Nao existe resposta correta. O exercicio ndo constitui diagnostico psicoldgico.

e Faca cada atividade separadamente. Evite consultar atividades posteriores antes de concluir a
atual.

3. RESULTADO ESPERADO

Ao final, vocé tera um método simples para reduzir confusdo entre fato e interpretacao e
podera identificar crencas que entram rapidamente em acao diante de situa¢cdes emocionalmente
relevantes.

4.PASSO APASSO
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PASSO 1. Descreva apenas o fato

Escreva o que aconteceu de forma que uma cémera pudesse registrar. Evite explicar intencéo,
motivo ou significado.

Fato observavel:

PASSO 2. Registre sua interpretacao

Agora escreva o que vocé pensou que aquilo significava.

Minha interpretagéo:

PASSO 3. Identifique a emogao

Registre a emocéo principal e atribua intensidade de 0 a 10.

Emocao: Intensidade: /10

PASSO 4. Procure a crenga por tras da interpretacao

Pergunte: o que eu preciso acreditar para que essa interpretacado faca sentido?

Possivel crenca:

PASSO 5. Gere explicacdes alternativas

Liste pelo menos trés explicacdes possiveis para 0 mesmo fato. Elas ndo precisam ser
verdadeiras; servem para mostrar que o fato pode admitir mais de uma interpretacéo.
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PASSO 6. Volte ao fato

Depois de criar alternativas, descreva novamente apenas aquilo que vocé sabe com
seguranca.

O que sei com seguranca é:

PASSO 7. Escolha o que precisa ser verificado

Se houver informacéo faltando, descreva como poderia confirma-la antes de concluir.

Preciso verificar:

Posso verificar perguntando/fazendo:

5.LEITURA DOS RESULTADOS

Quanto maior a diferencga entre o fato observavel e a conclusao inicial, maior a importancia de
investigar a interpretacgo. Isso n&o significa que sua leitura esteja errada, apenas que ela precisa
ser distinguida da evidéncia disponivel.

ORIENTACAO FINAL

Nao tente modificar imediatamente tudo o que identificou. O objetivo € ampliar a qualidade da
observacao e produzir informacao suficiente para decidir o que merece ser testado ou revisto.
Mudangcas consistentes tendem a ocorrer quando novas interpretacdes sdo acompanhadas por
experiéncias e comportamentos observaveis.

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