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Duas técnicas cognitivas sobre o mesmo pensamento: o
RPD, que testa "decepcionei meu pai" contra as evidéncias e
produz uma cogni¢ao alternativa, e a reatribui¢ao, que divide
a responsabilidade pelo dinheiro gasto em jogos numa torta.
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Aprenda muito maisna

Comunidade Logica
Psicologica

Uma comunidade para quem quer:

Aprofundar oraciocinio clinicocom conteudos que
unem ciéncia, processos e analise funcional.

Estruturaruma pratica éticae coerente,com
pensamento critico e evidéncias atualizadas.

Desenvolver o self clinicopormeiode superviséo,
leituras guiadas e construgcdoemrede.

Clique aqui e saiba mais



https://psicojulio.com/comunidade-logica-psicologica/
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O ESSENCIAL

O RPD comeca pelo precipitante, e nao pelo pensamento. Lembrar que precisa
conversar com o paisobre adivida. Sem o gatilho, o pensamento parece virdonada, e nao
vem.

Trés pensamentos, um deles quente. "Decepcioneimeu pai"’, "ndo seime controlar”,
"sou o culpado por tudoisso”. O primeiro € o que carrega aemogao, € € o que se testa.

Evidéncias a favor e contra, contadas. Trés de cadaladono exemplo. O empate é o que
abre espaco para a alternativa: talvezdesapontado com a situagao, ndo decepcionado
com apessoa.

A estratégia compensatoria é o que mantém. Esquivar da conversa, inventar desculpa,
ruminar. Enquanto eladura, acrenganao é testada, e oRPD s6 funciona se aconversa
acontecer.

Reatribuigao: a fatia do paciente nao é zero nem cem. 20% de responsabilidade no
exemplo. E otamanho que permite reparar sem paralisar.

O registro de pensamentos disfuncionais

Ovideoretoma o caso dovideo15 (amatricula atrasada e o paique ndo sabe) e aplica a primeira técnica
dasintervengdes cognitivas: oregistro de pensamentos disfuncionais, naversao de sete colunasdo
slide.

Precipitante: lembrar que precisa conversar com o paisobre a divida da faculdade.

Pensamentos automaticos: "decepcioneimeupai” (destacado), "ndo seime controlar", "sou o
culpado portudoisso”.

Quanto acredita: 100%.

Emocgoes e fisiologia: ansiedade, raiva, frustragao.

Intensidade antes: 100%. Depois: apreencher.

Estratégias compensatoérias: se esquiva da conversa, inventa desculpa, ficaruminando.

Asegundalinha databela é o teste. Evidéncias a favor do pensamento: eumenti; ele considerariaisso
uma decepcgao; tenho asensagao de queissovaiacontecer. Total: 3. O que de pior poderia
acontecer, e daqui a cinco anos ainda seria dificil? Atrasar aformacao; talvezdificilno comeco, mas
provavelmente seresolveria. O que diria a um amigo: enfrente o problema, assim se livrade umavez
do sofrimento. Evidéncias contra: meu paiseriacompreensivo se eu explicasse o contexto; ele
costuma valorizar esforcos; ele sabe que ndo é um curso que gosto e ja comentou que eu poderia
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trancar. Total: 3. Cognigoes e comportamentos alternativos: cognicao, "talvezele fiqgue desapontado
com asituagcao, masnao decepcionado com a minha pessoa, ainda mais se eu explicar o contexto”;
comportamento, monitorar 0jogo, seguir no tratamento e ser honesto com ele. Quanto ainda faz
sentido acreditar: apreencher.

Trés detalhes que fazem o RPD funcionar aqui

Primeiro: a coluna do precipitante. O pensamento "decepcioneimeu pai" tem hora e gatilho
(lembrar da conversa), e € nesse gatilho que a estratégia compensatoria entra. Segundo: o
pensamento quente. Dos trés, "decepcioneimeupai" € o que carregaaemogao; "sou o culpado
portudo” é crencade fundo e vaipara areatribuicdo. Terceiro: o empate. Trés contra trés nao
prova que o pensamento é falso; prova que ele ndo € aunicaleitura, e € isso que acognigao
alternativa precisa. Repare que elandonegaadecepcao; elaaredimensiona: desapontado com
asituagao, nao decepcionado com a pessoa. E a colunade "comportamento alternativo" € oque
impede o RPD de virar exercicio de papel: monitorar, seguir, serhonesto. Semaconversa, a
crengcanunca é testadade verdade.

Reatribuigcao: a torta da responsabilidade

A torta da responsabilidade

B paciente - 20%
auséncia dos pais - 30% "usei o dinheiro da faculdade

[ amigos que jogam - 20% para investir em jogos"
superprotecéo parental - 20%

M cultura do “fazer o que gosta" - 10% tu é 100% responsavel? o que

essa torta faz com a culpa? o que

tu pode reparar na tua parte?

Atortado exemplo. Afatia do paciente ndo é zero (ele tem o que reparar), e nao é cem (a culpa que paralisando cabe). Os 20% sao
o tamanho daresponsabilidade que da para agir.

Asegunda técnica trabalha o pensamento de fundo: "sou o culpado por tudoisso”. Afichade
reatribuicao temtrés passos.
1. Evento ou situagao negativa: usei o dinheiro da faculdade parainvestiremjogos.

2. Pessoas e circunstancias que podem ter contribuido, com porcentagem: paciente, 20;
ausénciados pais, 30; amigos que jogam, 20; superprotecao parental, 20; cultura do "fazeroque
gosta"”,10. Soma: 100. Eatortaaolado.



LOGICA PSICOLOGICA DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS - VIDEO 16

3. A pergunta: vocé € 100% responsavel? como essa torta de responsabilidades afeta seus
sentimentos de culpa e vergonha? existe alguma atitude que vocé pode tomar parareparar a parte
pelaqual éresponsavel?
Oque atécnicafazé separarresponsabilidade de culpa. Aculpade 100% paralisa: guem é culpado
por tudonao tem por onde comecar. Afatiade 20% ¢é agivel: é a parte que o paciente pode reparar(a
conversacom o pai, o tratamento, o monitoramento), e € exatamente o comportamento alternativo do
RPD. As outras fatias nao sao desculpa; sédo contexto, e contexto explica sem absolver.

Um cuidado

Aordem dasfatiasimporta: pedir primeiro todas as outras contribuicdes e deixar o paciente por
ultimo, porgue quem comega por simesmo costumadar 80 e ndo sobra torta. E aterceira
pergunta é obrigatdria: sem "o que tu pode reparar”, areatribuicao vira transferéncia de culpa
para os pais, 0 que ndo ajuda ninguém e ainda da ao paciente umarazao nova paranao conversar.

Lendo o video em processos

O precipitante é o antecedente, e a estratégia compensatadria (esquivar, desculpa, ruminar) é a
evitacdo que fechaaalga: enquantoaconversandoacontece, acrengaficaintactae atelatem
funcao.

O RPD trabalha o n6 cognitivo "decepcionei" produzindo flexibilidade, e ndo a crengca oposta: a
alternativa mantém o desapontamento e muda o alvo (situagao, ndo pessoa).

Areatribuicao trabalha o né de self "sou culpado portudo", e afatia de 20% € otamanho de
responsabilidade que permite agir. Culpa total € imobilidade; responsabilidade parcial € plano.

As duas técnicas convergem nho mesmo comportamento: a conversacom o pai. Eoteste da
crenca, areparagaodafatia, e oitem do plano de acao dovideo15. Se elando acontece, nadado
que foiescritomudaarede.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo sexto video de uma disciplina de pés-graduacgéo; o continuum
cognitivo vemno video 17.

Fonte. Este resumo foi escrito a partirdos slides do video, semtranscricdo da fala. Atorta foiredesenhada com
as porcentagens do slide. Os quadros "trés detalhes que fazemo RPD funcionaraqui”, "umcuidado" e a segéo
finalemprocessos foramdesenvolvidos pelo autor do material a partir da légica da disciplina. O caso é avinheta

didatica dosvideos15e16.

Referéncias. Os slides ndo citamfontes; o RPD de sete colunas e a torta de responsabilidade sdo técnicas
padrao da terapia cognitiva, e os manuais estdo nas referéncias como respaldo.

Nenhuma citagdo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

ComeceioRPD pelo precipitante, e ndo pelo pensamento.
Identifiquei o pensamento quente entre os automaticos e testei esse, e ndo o mais facil.
Conteiasevidéncias dos doislados e ndo forcei abalanga contra o pensamento.

Escreviacognicéao alternativa redimensionando, e nao negando (desapontado coma situagao, ndo
comapessoa).

Anotei a estratégia compensatdria e combinei o comportamento alternativo que testaacrenga de
verdade.

Nareatribuicado, pedias outras contribuicdes antes dafatia do paciente.

Fiz aterceira pergunta: o que tu pode repararna tua parte.

o o ogoi

Conferi que as duas técnicas apontam para © mesmo comportamento, e marquei quando ele vai
acontecer.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLIiNICA
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Pararevisar — responda

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever. O gabarito estd na pagina seguinte — responda
antesde consultar.

1. Descrevaas sete colunas daprimeiralinhado RPD com o exemplodoslide.

2. Quais sao as evidéncias afavor e contra "decepcioneimeu pai", e o que o empate permite?

3. Qual é acognigao alternativado exemplo, e por que elandonegaadecepgao?

4.Descrevaos trés passos dareatribuicio e as fatias da tortado exemplo.

5. Como areatribuicao separaresponsabilidade de culpa, e por que aterceiraperguntaé obrigatéria?

6.Pense num paciente teu. Qual é o pensamento quente ligado aouso, e como tu montariaatortaparaa
crencade fundodele?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia. Nas perguntas de aplicagcdo pessoal ndo ha resposta certa — o que se oferece sao
critérios para avaliar a propria resposta.

1. Descreva as sete colunas daprimeiralinha do RPD com o exemplo do slide.
COMENTARIO

Precipitante: lembrar que precisa conversar com o pai sobre a divida. Pensamentos automaticos:
"decepcioneimeu pai" (quente), "nao seime controlar", "sou o culpado portudo”. Quanto acredita: 100%.
Emocdes e fisiologia: ansiedade, raiva, frustragéo. Intensidade antes: 100%; depois: a preencher. Estratégias

compensatodrias: esquivarda conversa, inventar desculpa, ruminar.

2. Quais sdo as evidéncias a favor e contra "decepcioneimeu pai", e o que o empate permite?

COMENTARIO

Afavor: eumenti; ele considerariauma decepcao; tenho a sensacao de que vaiacontecer(3). Contra: ele seria
compreensivo com o contexto; valoriza esforgos; sabe que ndo é um curso que gosto e ja falou em trancar (3).
O empate ndo prova que o pensamento é falso; prova que nao é aunicaleitura, e € isso que abre espacgo paraa
alternativa.

3. Qual é acognigao alternativa do exemplo, e por que elanaonegaadecepgao?

COMENTARIO

"Talvez ele fique desapontado com a situagdo, mas nao decepcionado com a minha pessoa, ainda mais se eu
explicaro contexto."” Elamantém o desapontamento porgue ele é plausivel (o paciente mentiu); o que muda é
o alvo: situagcdo emvez de pessoa. Alternativa que nega a evidéncia ndo convence o paciente e nao sobrevive
aconversa.

4. Descrevaos trés passos dareatribuicao e as fatias da torta do exemplo.
COMENTARIO

1: evento negativo (usei o dinheiro da faculdade emjogos). 2: pessoas e circunstancias que contribuiram, com
porcentagens: paciente 20, auséncia dos pais 30, amigos que jogam 20, superprotec¢ao parental 20, cultura
do "fazeroque gosta"10. 3: apergunta: € 100% responsavel? como a torta afeta culpa e vergonha? o que
pode reparar na sua parte?

5. Como areatribui¢ao separaresponsabilidade de culpa, e por que aterceira pergunta é obrigatoria?

COMENTARIO

Culpa de 100% paralisa: quem é culpado por tudo ndo tem por onde comecar. A fatia parcial € agivel: € oque o
paciente pode reparar. As outras fatias explicam sem absolver. A terceira pergunta € obrigatéria porque sem
"o que tupode reparar” atécnica vira transferéncia de culpa para os outros, e dd ao paciente umarazao nova
paranao agir.
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6.Pense num paciente teu. Qual é o pensamento quente ligado ao uso, e como tu montariaatortaparaa
crencade fundodele?
CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boarespostaidentifica o pensamento que carrega a emogdo no momento do uso
(e ndo o mais genérico), testa esse, e monta atorta para a crenga de fundo pedindo as outras fatias antesdado
paciente,com a pergunta dareparagcdo no fim. O erro comum é testar "ndo sei me controlar”, que é crencade
fundo e pede reatribuicdo ou continuum (video 17), e ndo RPD.
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