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CICLO DA CRENCA

COMO EU
REFORCO ISSO?

1. OBJETIVO DA ATIVIDADE

Identificar como uma crenca influencia expectativas e comportamentos e como os resultados
produzidos podem ser utilizados posteriormente para refor¢ar a propria crenca.

2.COMO UTILIZAR

Escolha uma crenca que esteja associada a um padrao repetitivo. Quanto mais especifico o
exemplo, melhor sera a analise.
e Tempo estimado: 30 a 40 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 mapa do ciclo crenca = expectativa - comportamento - resultado -
interpretacéo e identificard um ponto concreto onde o ciclo pode ser interrompido.

4.PASSO APASSO
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PASSO 1. Registre a crenca

Escreva a regra ou conclusao que costuma aparecer.

Crenga:

PASSO 2. Identifique a expectativa

Quando essa crenga esta ativa, 0 que vocé espera que aconteca?

Minha expectativa é:

PASSO 3. Observe seu comportamento

Descreva o que vocé faz ou deixa de fazer por causa dessa expectativa.

Eu faco:

Eu evito:

Eu deixo de:

PASSO 4. Registre o resultado

O que normalmente acontece depois? Diferencie resultado objetivo de sensagéo subjetiva.

Resultado observavel:

Como eu me sinto:

PASSO 5. Observe como interpreta o resultado

Que conclusdo voceé tira quando o resultado acontece?

Minha conclusdo costuma ser:

PASSO 6. Complete o ciclo

Reescreva o ciclo inteiro em uma linha.

Crenga = expectativa > comportamento —> resultado - interpretagcdo
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PASSO 7. Encontre um ponto de interrup¢ao

Al

Escolha o ponto em que uma pequena mudanca seria possivel sem exigir que vocé “acredite
diferente” imediatamente.

Ponto escolhido:

Comportamento alternativo possivel:

O que poderia observar como resultado:

5. LEITURA DOS RESULTADOS

O exercicio mostra que uma crenca pode participar da producado das evidéncias que depois
parecem confirma-la. O objetivo é identificar onde um comportamento diferente pode gerar
informag&o nova sobre a situacéo.

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.
Mudancas consistentes tendem a ocorrer quando novas interpretacdes sdo acompanhadas por
experiéncias e comportamentos observaveis.

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