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Registro de Pensamentos

Observe pensamentos, emogdes e comportamentos com mais clareza.

o Pare um momento

As vezes percebemos primeiro o que sentimos e s6 depois conseguimos identificar o que passou pela

nossa mente.

Se estiver dificil responder, tudo bem. Use as perguntas abaixo apenas como ajuda.

n O que aconteceu?

Descreva a situagdo da forma mais objetiva possivel.

Escreva aqui...

n O que vocé sentiu?
Marque as emogdes que aparecerem.

0 Ansiedade 0 Medo O Inseguranga
LI Frustragdo O Vergonha ] Culpa
L] Solidéo [0 Decepcdo ] Des@nimo

O outra (especifique):

Intensidade

0 25 50

n O que passou pela sua mente?

0 Preocupagdo
O Raiva

O Impoténcia

75

[J Tristeza
LI Irritagéo

O Alivio

100

Perguntas de apoio: O que passou pela sua cabega nesse momento? O que vocé imaginou que poderia

acontecer? O que esse pensamento significa para vocé?

Escreva aquii...
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ﬂ O que vocé fez depois dessa situagao?

Como vocé reagiu, na pratica — o que disse, fez ou evitou fazer.

Escreva aquii...

n O que vocé tentou evitar?

Pensamentos, lugares, conversas ou atividades que vocé evitou por causa dessa situagdo.

Escreva aqui...

O que poderia ajuda-lo a lidar melhor com essa situagéao?

Pense em uma alternativa possivel — sem buscar a resposta perfeita.

Escreva aquii...

sessdo facil

Beck, A.T. (1979/2021) « Barlow, D.H. (2002) « Craske, M.G. (2010) « Hayes, S.C. et al. (2012) » Kabat-Zinn, J. (1990) « APA DSM-5-TR (2022) Sessé&o Facil © 2025 - sessaofacil.com - CRP 07/32377



ae ~ s e
a8 sessdo facil

Guia do Terapeuta

Registro de Pensamentos

Objetivo

Auxiliar o paciente a identificar pensamentos, emogoes e
comportamentos envolvidos em situagdes dificeis,
promovendo maior clareza sobre sua experiéncia e ampliando

possibilidades de enfrentamento.

Como aplicar

Escolha da situagédo
Peca ao paciente que escolha uma situagdo recente que tenha

gerado desconforto emocional. Quanto mais especifica, mais facil

ser@ explorar a experiéncia.

Comece pelas emoc¢des e pensamentos

Muitos pacientes identificam o que sentiram antes dos
pensamentos. Utilize as perguntas de apoio; o objetivo ndo &
encontrar o pensamento “correto”, mas compreender a

interpretagdo da pessoa.

Observe respostas de evitagdo, controle excessivo ou
procrastinagdo, e o que o paciente tentava evitar — isso revela

medos centrais.

Construa possibilidades de enfrentamento

H Explore os comportamentos e o que tentou evitar

O foco ndo é eliminar a emogdo desconfortdvel, mas ampliar a

capacidade de lidar com ela de forma mais flexivel.

Quando utilizar

* preocupagdo excessiva

» ansiedade social
 perfeccionismo e autocritica
* medo de errar

« dificuldade na tomada de deciséio

Perguntas sugeridas

Sobre a situagédo

* O que aconteceu exatamente?

Sobre os pensamentos
» O que passou pela sua mente naquele
momento?

* Qual era sua maior preocupagdo?

Sobre os comportamentos
* O que vocé fez depois ou evitou fazer? Isso

ajudou no curto e no longo prazo?
Sobre o enfrentamento
+ O que vocé precisaria para lidar melhor

com isso? Qual pequeno passo seria
possivel dar agora?

Dicas clinicas

* Muitos pacientes identificam emogoées

antes dos pensamentos.

« Evite transformar o exercicio numa
busca por respostas perfeitas — o
objetivo € ampliar a consciéncia e as
possibilidades de enfrentamento.

Exemplo clinico

Situacédo Receber uma mensagem do chefe pedindo uma reunido.

Emogcdes [ Pensamentos Ansiedade (90), Inseguranca (80). “Provavelmente fiz algo errado.”
COmportamentos/ Revisou e-mails por horas; decidiu participar da reunido mesmo ansiosa.
Enfrentamento
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