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Atuacao
Profissional

-Mestre em Relac¢oes Interculturais (UAB-Lisboa);
-Psicologa clinica especialista em Terapia cognitivo
comportamental;

-Autora, palestrante de congressos nacionais
e internacionais, professora, supervisora clinica;
-Lider comunitaria;

-Criadora do Cogplanner: Agenda Cognitiva;

* -Diretora da Cognitiva: Renata Borja
- h -Coordenadora do Curso de Formacao pratica em

- ® & Terapia Cognitivo
o S8 Renata Borija Comportamental da Cognitiva; \//-

cocyiTiva




Quem nunca desejou ser
feliz?

Quem nunca buscou ou

desejou encontrar uma

formula para a

felicidade?

Sera que essa
hipervalorizacao da

felicidade é t3o positiva?



Renata Borja )
www.renataborja.com.br

VULNERABILIDADE ESTRESSE ADOECIMENTO



Fatores de vulnerabilidade Renata Borja )‘,

www.renataborja.com.br

Elevada vulnerabilidade cognitiva:

Com relacao ao risco de perder ou perda da seguranca fisica, do emprego e saude,
associado a ideias de falta de recursos e de capacidade para lidar com os problemas,
ideias de abandono, desamparo e falta de resgate e de ajuda, incapacidade....
Dificuldade de regulacdo emocional e estratégias de comportamento disfuncionais
como desregulacao dos sistemas cerebrais de recompensa.

Historico de invalidagcao emocional

Histérico familiar e crengas familiares.

Dificuldade de se ajustar a perda recente de entes queridos (morte ou separagao), ou

?

distanciamento social.

Ser portador de algumtranstorno Psicoldgico




Quanto MENOS eu quero pensar ou sentir algo, MAIS eu penso e

sinto (Beck).

Quanto MAIS se busca a felicidade, MAIS se deseja o prazer e a

satisfacdo, MENOS se tem felicidade, prazer e satisfacdo. A felicidade

i

estd na decisio de agir orientado para algo que tenha sentido

(Frankl).



A relacao entre
pensamentos,
emocoes e
comportamentos
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Quem nunca
sentiu
Raiva? Medo?

Ansiedade?

Tristeza?
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A ansiedade te
atrapalha?

Te prejudica?
Como vocé reage

| a ela?
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VOC€ ja parou para pensar né
funcao do Medo e da

Ansiedade?

L\\\\\\\\\\\




O bem-estar Y&
emocional influencia o
desempenho
educacional, a

aprendizagem e o
Maa desenvolvimento.

COGNITIVA
Aenate Borsa



Qual a funcao
das emocoes?

Como as emocoes
podem ajudar?
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Sera que nossas €mogoes e seus comportamentos
estdo colaborando conosco?

Sera que utilizamos os pensamentos, emocgoes e

comportamentos de forma assertiva? Sera que estdo

nos ajudando a nos conectar e a alcangar nossas
metas e objetivos?




PENSAMENTO
PERCEPCAOQO
COGNICAO

EMOCAO

COMPORTAMENTO
REATIVO

COMPORTAMENTO
DE CRESCIMENTO

Fracasso / Rejei¢ao / Inadequacao /
Menos Valia / Auto-culpa / Remorso /
Desesperanca / Impoténcia / Perda / Falta,
/ Saudade/ Desapontamento / Nio ser
amado

TRISTEZA

Chorar / Vitimizar / Ruminar / Remoer /
Esquivar / Se Isolar / Desconfiar / Reclamar /
Lamentar / Negligenciar / Desanimar / Desistir
/ Submeter-se / Procrastinar / Resignar-se /
Desapontar-se / Envergonhar-se

Refletir / Reposicionar / Aceitar /
Acolher / Solidarizar / Buscar
suporte / Ter empatia / Conectar-se




PENSAMENTO
PERCEPCAO




PENSAMENTO
PERCEPCAOQO
COGNICAO

EMOCAO

COMPORTAMENTO
REATIVO

COMPORTAMENTO
DE CRESCIMENTO




PENSAMENTO
PERCEPCAO
COGNICAO

EMOCAO

COMPORTAMENTO
REATIVO

COMPORTAMENTO
DE CRESCIMENTO

y

COGNITIVA
lenala Eboe,

Aversao / Desagrado / Ser
intoxicado ou contaminado /
Repugnancia ao sujo, malcheiroso,
feio, estragado ou enjoativo

NOJO
Asco

Recusar / Repelir /
Vomitar

Avaliar /
Experimentar




PENSAMENTO
PERCEPCAO
COGNICAO

EMOCAO

COMPORTAMENTO
REATIVO

COMPORTAMENTO
DE CRESCIMENTO

Pensamento de permissiao (sabotador) / Deboche /
Orgulho / Superioridade / Auto-eficacia / Capacidade /
Valor / Vitoria / Aceitacio / Adequacgao / Superacio /

Autoaprimoramento / Esperanca / Motivacao /
Respeito

ALEGRIA
Euforia, Alivio, Prazer

Compulsao (comprar, beber, comer, jogar, usar redes
sociais, drogar-se) / Excitar / Exagerar / Agir por impulso /
Agir com sarcasmo / Ridicularizar / Arriscar-se sem medir

as consequéncias / Preguica / Protelar uma a¢ao \
Sy

Executar / Energizar / Realizar / Agradecer /

Elogiar / /

Interessar / Conectar / Ficar encorajado /
Ajudar / Arriscar-se de forma calculada /



Voce pode sentir




Como vencer o stress e
dar significado as

emocoes? Como utilizar
as h0sSsas emog¢oes para

um proposito
maior?
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SOLUCADO:
FLEXIBILIDADE COGNITIVA

RESOLUCAO DE PROBLEMAS (30
GESTAO EMOCIONAL }




Estratégias para vencer RenataBoria Pl
o0 STRESS www.renataborja.com.br @

DESENVOLVER E REFORCAR PENSAMENTOS, EMOGOES E COMPORTAMENTOS ASSERTIVOS E
FUNCIONAIS

> Autoconceito positivo: Pensamentos e crencas de: Capacidade, Adequacao, Valor,
Estima, Amparo

» Expectativas sobre si, o mundo e o futuro: Otimismo Realista

>

Autoconhecimento: Compreender e acolher as vulnerabilidades individuais e utiliza-
las de forma funcional e saudavel.

> Capacidade de gestdo emocional: Se permitir sentir as emogoes e utiliza-las com
comportamentos de crescimento (habilidades socioemocionais)

> Atitude mental positiva: exercitar a gratidao, autocompaixao, esperan¢a e dar
significado ao sofrimento.

> Tirar o foco do problema e colocar o foco na resolu¢ao e nas a¢des que dependem e
podem ser controladas por vocé.



Estrateglas para vencer Renata Borja
0 STRESS www.renataborja.com.br

ROTINA: ORGANIZAGAO, PLANEJAMENTO E METAS PROGRESSIVAS

» Definir metas e prioridades
> Tomar decisoes sabias e responsaveis (custo x beneficio)

> Equilibrar o tempo e dedicacdo nas &reas da vida: Pessoal, familiar, profissional, social,
lazer, saude, religiosidade ou espiritualidade.

» Inserir na rotina o autocuidado com: Alimenta¢dao, Sono, Atividade Fisica,
Espiritualidade ou atividades de Meditagao, Mindfulness e Autocompaixao.

> Engajar-se em algo que tenha Sentido, Propésito e Significado.
CUIDAR DOS RELACIONAMENTOS

» Criar uma comunicagao assertiva e eficaz para os relacionamentos afetivos, familiares,
profissionais, amizades.

» Dedicar afeto e tempo aos relacionamentos importantes para voceé.

» Utilizar as 5 linguagens do amor: toque fisico, palavras de afirmacgao, tempo de
qualidade, atos de servico, presentes. ( Gary Chapman)



ENCONTRANDO SENTIDO

Viktor Frankl

= Alguém para amar. Dedicar-se a
alguém (outros: Mundo)

= Uma obra para a qual se dedicar.
Fazer a diferenca (propodsito: Eu )

= Servir a Deus. Espiritualidade.

Esperanca. Agir , realizar (atitude:
futuro)







JRATIDAO!

www.renataborja.com.br

renata@renataborja.com.br

@ @cognitivact

ﬂ Cognitiva Centro de Terapia

Siga-nos no YOUTUBE
Cel: (31) 98331-1094
Rua Padre Rolim, 769/704

Belo Horizonte- MG

selah


http://www.renataborja.com.br/
mailto:renata@renataborja.com.br
https://www.youtube.com/channel/UCcN5m2JQ-DLVB9fk8iG7MAw

