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FORMULAÇÃO DE CASO DE TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL
	Nome do paciente:                                                          Data:


	Diagnóstico/sintomas :


	Influências do desenvolvimento:


	Questões situacionais:


	Fatores biológicos, genéticos e médicos:


	Pontos fortes/qualidades:


	Metas do tratamento:


	Evento 1

	Evento 2

	Evento 3


	
	
	

	Pensamentos automáticos

	Pensamentos automáticos

	Pensamentos automáticos


	Emoções

	Emoções

	Emoções


	Comportamentos

	Comportamentos

	Comportamentos


	Esquemas:


	Hipótese de trabalho:


	Plano de tratamento:



LISTA DE PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS
Instruções: Coloque um "x" ao lado de cada pensamento automático negativo que você teve nas últimas duas semanas.
-Eu deveria estar melhor na vida.
-Ele/ ela não me entende.
-Eu o/ a decepcionei.
-Eu simplesmente não consigo mais
apreciar as coisas.
-Por que sou tão fraco/fraca?
-Eu sempre estrago as coisas. 
-Minha vida não foi a lugar nenhum. 
-Eu não consigo lidar com isso. 
-Estou fracassando. 
-E demais para mim. 
-Não tenho futuro. 
-As coisas estão fora de controle. 
-Estou a fim de desistir. 
-Com certeza, alguma coisa ruim vai acontecer.
-Alguma coisa deve estar errada co​migo.
REGISTRO DE PENSAMENTO DISFUNCIONAL

	Situação

	Pensamento(s)
automático(s)

	Emoção/emoções

	Resposta racional

	Resultado


	Descrever
a.   Evento real que
gera emoção
desagradável
ou
b.   Fluxo de
pensamentos
que gera
emoção
desagradável
ou
c.    Sensações
fisiológicas
desagradáveis.

	a.   Escrever os
pensamentos
automáticos
que precede-
ram a emoção.
b.   Avaliar a
crença nos
pensamentos
automáticos,
de 0 a 100%.

	a.   Especificar se
triste, ansioso,
com raiva, etc.
b.   Avaliar o grau
de emoção, de
1 a 100%.

	a.   Identificar
erros cog-
nitivos.
b.   Escrever
resposta
racional ao(s)
pensamento(s)
automático(s).
c.   Avaliar crença
na resposta
racional, de
0 a 100%.

	a.   Especificar e
avaliar
emoções
subsequentes,
de Oa 100%.
b.   Descrever as
mudanças no
comporta-
mento.


	
	
	
	
	


Obs. Disponível na Internet em http://www.appi.org/pdf/wright.
Fonte. Adaptado de Beck, A.T.; Rush, A. J.; Shaw, B.F. et ai.: Terapia Cognitiva da Depressão. Porto Alegre, Artes
Médicas, 1997. Usado com permissão.

DEFINIÇÕES DE ERROS COGNITIVOS

Abstração seletiva (às vezes chamada de ig​norar as evidências ou filtro mental). Chegar a uma conclusão após observar apenas um pe​queno número das informações disponíveis. Dados claros são descartados ou ignorados a fim de confirmar a visão enviesada que a pes​soa tem da situação.

Exemplo: Um homem deprimido com bai​xa auto-estima não recebe um cartão de boas-festas de um velho amigo. Ele pensa: "Estou perdendo todos os meus amigos; ninguém se importa mais comigo". Ele está ignorando a evidência de que recebeu vá​rios outros cartões, seu velho amigo en​viou-lhe um cartão todos os anos nos últi​mos 15 anos, seu amigo esteve muito ocu​pado nesse último ano com sua mudança e um novo emprego e ele ainda tem bons relacionamentos com outros amigos.

Inferência arbitrária Chegar a uma conclu​são a partir de uma evidência contraditória ou na ausência de evidências.

Exemplo: Uma mulher com medo de ele​vador é solicitada a prever as chances de um elevador cair com ela dentro. Ela res​ponde que as chances são de 10% ou mais de o elevador cair e ela se machucar. Muitas pessoas tentaram convencê-la de que as chances de um acidente catastró​fico com elevadores são insignificantes.
Supergeneralização Chegar a uma conclusão a respeito de um ou mais incidentes isolados, estendendo-os de maneira ilógica e abrangen​do amplas áreas do funcionamento.

Exemplo: Um universitário deprimido tira B em uma prova. Ele considera essa nota insatisfatória. Ele supergeneraliza quando tem esses pensamentos automáticos: "Es​tou com problemas nessa matéria... estou tendo desempenho ruim em tudo na mi​nha vida... Não consigo fazer nada certo".

Maximização e minimização A relevância de um atributo, situação ou sensação é exagera​da ou minimizada.

Exemplo: Uma mulher com transtorno de pânico começa a sentir tontura durante o início de um ataque de pânico. Ela pen​sa: "Vou desmaiar... Posso ter um ataque cardíaco ou um derrame".

Personalização Eventos externos são relacio​nados consigo mesmo quando há poucas evi​dências para tanto. É assumida responsabilida​de ou culpa excessiva pêlos eventos negativos.

Exemplo: Ocorreu uma recessão económi​ca e um negócio antes bem-sucedido está agora com dificuldades para ficar dento do orçamento anual. Demissões estão sen​do consideradas. Uma série de fatores le​vou à crise no orçamento, mas um dos gerentes pensa: "É tudo minha culpa... Eu deveria ter previsto que isso ia acontecer e ter feito alguma coisa... Prejudiquei to​dos na empresa".

Pensamento dicotômico (também chamado de pensamento absolutista ou pensamento do tipo tudo-ou-nada~) Críticas a respeito de si mesmo, de experiências pessoais ou de outros são colocadas em uma de duas categorias: tudo ruim ou tudo bom; fracasso total ou completo sucesso; totalmente defeituoso ou absoluta​mente perfeito.
Exemplo: David, um homem com depres​são, compara-se com Ted, um amigo que parece ter um bom casamento e cujos fi​lhos estão indo bem na escola. Embora o amigo tenha uma boa dose de felicidade, sua vida está longe de ser o ideal. Ted tem problemas no trabalho, restrições fi​nanceiras e enfermidades físicas, entre outras dificuldades. David está se envol​vendo em pensamento absolutista quan​do diz a si mesmo: "Tudo está indo bem para Ted... eu não tenho nada".

FORMULÁRIO PARA EXAME DE EVIDÊNCIAS DE PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS

Instruções:

1.   Identifique um pensamento automático negativo ou problemático.

2.  Em seguida, faça uma lista das evidências que você consegue encontrar para apoiar ("evidên​cias a favor") ou contestar ("evidências contra") o pensamento automático.

3.  Após tentar encontrar erros cognitivos na coluna de "evidências a favor", você pode escrever os pensamentos revisados ou alternativos no final da página

Pensamento automático:

Evidências a favor do pensamento automático: 
1.
2.

3.

4.

5.

Evidências contra o pensamento automático:

1.
2.

3.

4.

5.

Erros cognitivos:

Pensamentos alternativos:

Obs.: Disponível na Internet em http://www.appi.org/pdf/wright.

PLANILHA DE PROGRAMAÇÃO DE ATIVIDADES SEMANAIS
Instruções: Coloque no papel suas atividades para cada hora e depois as classifique em uma escala de 0 a 10 para habilidade (h), ou grau de desempenho, e para prazer (p), ou quantidade de satisfação que obteve. Uma pontuação de 0 significaria que você não teve nenhuma habilidade ou prazer. Uma pontuação de 10 significa que você teve habilidade ou prazer máximo.
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LISTA DE ESQUEMAS
Instruções: Use esta lista para procurar possíveis regras subjacentes de pensamento. Coloque uma marca ao lado de cada esquema que você acha que pode ter.
Esquemas saudáveis
(     )  Não importa o que aconteça, posso enfrentar de alguma maneira.
(     )  Se trabalhar duro em alguma coisa, posso dominá-la.
(     ) Sou um sobrevivente.
(     ) As pessoas confiam em mim.
(     ) Sou uma pessoa íntegra.
(     ) As pessoas me respeitam.
(     )  Eles podem me derrubar, mas não me derrotar.
(     )  Importo-me com os outros.
(     )  Se me preparar antes, normalmente me dou melhor.
(     ) Eu mereço ser respeitado.
(     ) Eu gosto de ser desafiado.
(     ) Pouca coisa me assusta.
(    ) Sou inteligente.
(    ) Consigo resolver as coisas.
(    ) Sou amigável.
(     ) Consigo lidar com o estresse.
(     ) Quanto mais difícil o problema, mais duro me torno.
(     ) Consigo aprender com meus erros e ser uma pessoa melhor.
(     ) Sou um bom cônjuge (e/ou pai, mãe, filho, amigo, namorado/a).
(     ) Tudo vai acabar bem.

Esquemas disfuncionais
(     ) Tenho de ser perfeito para ser aceito.
(     ) Se eu decidir fazer alguma coisa, tenho que ter sucesso.
(     ) Sou burro.
(     ) Sem uma mulher (um homem), não sou ninguém.
(     ) Sou uma farsa.
(     ) Nunca devo demonstrar fraqueza.
(     ) Não sou digno de ser amado.
(     ) Se eu cometer um erro, vou perder tudo.
(     ) Nunca vou me sentir à vontade com as pessoas.
(     ) Nunca consigo terminar nada.
(     ) Não importa o que eu faça, nunca dá certo.
(     ) O mundo é muito assustador para mim.
(     )  Não se pode confiar nos outros.
(     ) Tenho sempre que estar no controle.
(     ) Não sou atraente.
(     ) Nunca devo demonstrar minhas emoções.
(     ) Os outros vão se aproveitar de mim.
(     ) Sou preguiçoso.
(     ) Se realmente me conhecessem, as pessoas não gostariam de mim.
(     )  Para ser aceito, sempre tenho de agradar os outros.

Obs.: Disponível na Internet em http://www.appi.org/pdf/wright.

FORMULÁRIO PARA EXAME DE EVIDÊNCIAS DE ESQUEMAS
Instruções:
1.   Identifique um esquema negativo ou desadaptativo que você gostaria de modificar e escreva-o no formulário.
2.   Escreva quaisquer evidências que apoiem ou contestem esse esquema.
3.  Procure erros cognitivos nas evidências a favor do esquema desadaptativo.
4.   Finalmente, anote suas ideias para modificar o esquema e seus planos para colocar essas ideias em prática.
Esquema que quero mudar:
Evidências a favor desse esquema:
1.
2.

3.
4.
5.
Evidências contra esse esquema:
1.
2.
3.
4.
5.

Erros cognitivos:

Agora que examinei as evidências, meu grau de crença no esquema é: 
Ideias que tenho para modificar esse esquema:
Atitudes que tomarei para mudar meu esquema e agir de maneira mais saudável:
Obs.: Disponível na Internet em http://www.appi.org/pdf/wright, conteúdo em inglês.
