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QUESTIONAMENTO SOCRATICO
Aprendendo a Questionar seus Pensamentos

Muitas vezes acreditamos em tudo o que pensamos, COMO Se NOSSOS
pensamentos fossem fatos. Mas pensamentos sao interpretagdes, e nem
sempre correspondem arealidade.

O AQuestionamento Socratico é uma técnica da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) que ajuda a investigar e avaliar os pensamentos,
diminuindo ainfluéncia de crengas automaticas negativas.

PassoaPasso

1) Identifique o pensamento

* Pergunte-se: “O que estou pensando agora?”

* Escreva afrase exataque veio amente.

Ex.:“Voufracassar nessaapresentacao.”

2) Observe aemocao associada

* Pergunte-se: “Como me sinto quando penso assim?”

- Dé nome a emocao (ansiedade, tristeza, raiva) e avalie a intensidade de 0 a
100%.

3) Perguntas parainvestigar o pensamento

Use perguntas para analisar se o pensamento é realmente valido:
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*Que evidéncias apoiam esse pensamento?

*Que evidéncias existem contraele?

« Estoutirando conclusdes precipitadas?

* Estou considerando apenas o pior cenario?

+ Seum amigo estivesse nessa situagao, eu diriaamesma coisa paraele?
* Esse pensamento € um fato ou apenas uma opiniao?

+ Jahouve situacdes no passado em que penseiisso e deu certo?

+ 0 que eudiriaamimmesmo se fosse maisracional e equilibrado?

4) Reformule o pensamento

«Combase nas respostas, escrevauma versao mais equilibrada e realista.

Ex.. “Eu posso ficar nervoso, mas ja me preparei e consigo fazer uma boa
apresentacao.”

5) Reavalie aemocao

* Releia o novo pensamento.

* Pergunte-se: “Como me sinto agora?”

* Avalie novamente aintensidade daemocaode 0a100%.

Lembre-se: 0 objetivo ndo é “pensar positivo” a qualquer custo, mas pensar de

forma mais justa e realista. Quanto mais vocé praticar, mais rapido conseguira
identificar distorcdes cognitivas e substitui-las porinterpretacdes funcionais.
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