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Dedico esse livro aquela que me ensinou o prazer da leitura,
que tornou mdgico o mundo dos contos, das fabulas e da
literatura infantil. Aquela que me inspirou em tantos
sentidos... minha vé Gladys Sperb de Jesus. (MGC)

Dedico esse livro a minha maior fonte de inspiracao,
no entendimento das emogoes, comportamentos e
pensamentos, presentes no lindo e encantador mundo das
criancas... ao “pequeno grande homem”..., meu filho, Lucca
Tisser Paradeda. (LAT)



Apresentacao

Este livro tem como objetivo psicoeducar o publico infantil que chega a psicoterapia, especialmente
com foco cognitivo-comportamental, sobre dividas, questdes e curiosidades relacionadas ao processo
terapéutico.

Numa linguagem acessivel e ilustrativa, explica as criancas de que modo podem ser ajudadas por um
terapeuta, além de também introduzir conceitos relacionados a terapia cognitivo-comportamental
(TCC). O objetivo é reduzir as ansiedades que existem no infcio de um processo psicoterdpico e
facilitar o entendimento do mesmo.

Através da conexao entre emogoes, pensamentos, comportamentos e alteracoes fisiolégicas, o leitor
comeca a entender o modelo e a forma de trabalho do terapeuta. Percebe também, que terd um papel
ativo nesse processo, da mesma forma que o profissional que o acompanha.

Com algumas questées inseridas em quadros no texto, o leitor é convidado a interagir contando
um pouco de si, o que acaba sendo mais um facilitador no sentido de acessar o paciente. Além das
questoes interativas do texto, o terapeuta ainda pode acessar através do link
http://www.sinopsyseditora.com.br/pqui outros materiais a serem explorados com a crianca.
Boa leitura e bom trabatho a todos!

Marina Gusmao Caminha e Luciana Tisser
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Por que vou a terapia?

Carla briga todos os dias com seus familiares.
Frederico chora sempre que inicia a aula. Paulinha
niéo consegue dormir sozinha. Jonas sente dor de

barriga quando tem provas na escola.

O que essas criancas tém em comum? Cada
uma dessas criancas enfrenta um problema. Os
problemas fazem parte da vida de todas as pessoas...
as vezes séo probleminhas, ds vezes s@o problemdes.
As vezes as criancas resolvem seus problemas
sozinhas, as vezes precisam da ajuda da familia ou
da professora, ou dos amigos para enfrenté-los.



Vocé j4 sentiu que tem um problema
tédo grande, mas tdo grande, que nio tem
ideia sobre o que fazer com ele?




Vocé ja tentou compartilhar com
seus familiares, com algum amigo, ou
com & professora, mas ninguém ao seu
redor conseguiu The gjudar? Esse acaba
sendo muitas vezes o momento em gque

nossos familiares procuram & gjuda de

um terapeuta. Ele € muito diferente de

um amigo ou amiga e podera auxilia-lo a
identificar suas emogtes, seus pensamentos
e comportamentos, que fazem com gue voce
figue cada vez mais preocupado e triste.

Conte qual foi o maior
problema de sua vida:







No inicio, um terapeuta
€ mais ou menos
parecido com um
detetive. Ele nos ajuda
a investigar o que
carregamos deniro de
noés, ou seja, nossas
principais emocoes e
pensamentos. Ele usa
pistas para descobrir
isso. O terapeuta de
Carla usou uma pista
muito eficaz para
descobrir suas emocgoes

e pensamentos.







Nesse outro
momento, o
terapeuta fica
parecido com wm
professor, pois ele
tera que gjudar
seus pacientes

a entender

COmo surgem

os problemas e
como podemos
enfrenté-los. E o
que chamamos de
psicoeducacaio.




£ muito importante sentir ;
emoces. Na dose certa, elas nos ‘
protegenmn, mas

na dose errada nos trazem
problemas. Por exemplo, 0 medo.
Jé& pensou se nos DAO
sentissemos medo?

O medo nos protege de coisas
perigosas .







Todas as pessoas sentem
inlimeras emocgoes.
Um bebé quando
nasce ja é capaz de
sentir emoc¢tes como
alegria, medo, tristeza,
raiva, nojo, Surpresa

e amor. A medida

gue crescemos, nossa
bagagem de emocgdes vai
aumentando, e vamos
descobrindo novas
emocoes. Passamos a

sentir orgulho, culpa,
vergonha, preocupacio,
tedude, feeitacio,
saudades, ciimes e

Tl e muitas outras.




Algumas pessoas

se envergonham por sentir
a3 emogoes que vocé tem
mas é importante que saibamos b il

que TODAS as pessoas do mundo
sentem isso. E muito mais facil
guando aceitamos que sentimos

isso e quando podemos conversar
sobre nossas emocoes. Isso pode ser
feito com o terapeuta, com a familia,

com a professora ou
com oS amigos.

Disponivel em www.sinopsyseditora.com.br/pav
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As vezes,

guando sentimos uma
emocao muito forte, nosso
corpo também percebe
isso. Por exemplo, quando
sentimos medo ou ansiedade
muito forte, nosso coracao
pode bater mais répido,
podemos sentir as pernas
tremerem, Uma Sensacac
estranha na barriga, ou
mesmo uma sensacio de
estar sem folego.




E interessante
do corpo sentimos nossas
emocoes. Rafael, quando sente
raiva, percebe que seu corpo
fica quente e que SUas MEcs
tremem. Aline, quando sente
tristeza, percebe que seus
ombros se encolhem, seus olhos
choram e seu peito déi. Diogo,
guando sente alegria, percebe
seus pés querendo pular.
Beatriz, quando sente amor,
percebe que seu coracio acelera.
Jonas percebe que esta
a suar e tremer.

Mas o gue as emogdes ou
sentimentos tém a ver com oS
pensamentos?

O que s@o pensamentos afinal?
Pensamentos dfo voz as emogoes.
As emocoes precisam de
pensamentos para dizer algo para
nés. Por exemplo, gquando estou
sentindo medo, na minha cabeca
aparece a figura de um lobo, ou de
um fantasma; nesse momento, O
pensamento esté dizendo por que
aquela emocio apareceu.

Assim fica facil de entender

gue se 0 pensamento mudar,

a emocio vai também mudar
com ele.



Por exemplo, Paulinha sente medo do escuro,
seu pensamento é: “um fantasma podera
e pegar”. SE.0 DETISATICINE dela disser que Mostre no seu corpo onde
fantasmas n#o existem, a emocio medo vai vocé sente suas emogdes:
embora. O medo, assim, perde a sua voz.
Entdio, pensamentos séo as ideias que passam
pela nossa cabeca. Essas ideias podem
ajudar ou nfo ajudar, podem ser agradaveis
ou desagradéveis. Muitas vezes, nossa forma
de pensar nos faz sentir mal. O que
pensamos scbre os probleminhas
e os problemdes vao influenciar
as Nossas emocoes.

Disponivel am www.sinopsysedilora.com. br/pqvl



Além disso, os pensamentos e as emogses vio
também influenciar aquilo que fazemos: nossos

comportamentos e atitudes.
Pensamentos que Pensamentos que
AJUDAM NAQO AJUDAM
scbre nés mesmos: sobre nés mesmos:

Sou divertido Sou chato
Sou carinhoso Sou brigéo ou birrento
Sou seguro Sou inseguro
Sou esforcado Sou burro
Sou corajoso Sou medrosc

Sou um bom amigo Sou um amigoe ruin
Sou cbediente ’ Sou desobediente







Conte alguns pensamentos que
AJUDAM, que vocé costuma ter:

Disponivel em www.sinopsyseditora.com bripqvl

Conte alguns pensamentos que NAO
AJUDAM, que vocé costuma ter:

Disponivel em www.sinopsyseditora.com.br/pgvl



Bruno e Ana estéo vestindo esses oculos. Passam
o dia vendo a vida de forma negativa

e tendo pensamentos como;

TODOS VAO ME XINGAR
NAO CONSIGO RESOLVER. MEUS PROBLEMAS
NADA VAI DAR CERTO

NAO VOU TIRAR NOTAS BOAS NA ESCOLA PORQUE
NAO CONSIGO

SOURIUIM
NINGUEM GOSTA DE MIM
NAO STRVO PARA NADA
FACO TUDO ERRADO
TUDO E UM PERIGO




Eles estio tdo acostumados a ver tudo dessa
forma que esquecem gue podem tirar os
6culos escuros e enxergar tudo diferente.

Sendo assim, eles se sentem tristes,
sozinhos, culpados.




ESTOU BEM
PREPARADO PARA
A PROVA.

e, , Enté@o, ja4 entendemos
: que pensar de forma
que AJUDA nos faz
ter sentimentos
agradaveis de sentir
(como alegria, amor,
tranguilidade)

e pensar de
forma que NAO
AJUDA intensifica
sentimentos
DESAGRADAVEIS de
sentir (como tristeza,
raiva, medo).

”"




Agora veremos como isso
tudo pode influenciar
nossas acoes. Imagine que o
Frederico esta esperando sua
mae buscé-lo ao término da
aula no patio da escola e ela
esta atrasada. O Frederico
pode ter pensamentos
muito diferentes sobre
essa situacdo. Se ele tiver
pensamentos que nao
ajudam, como, por exemplo,
“minha mae deve ter se
acidentado e por isso ela
nao chegou”, provavelmente
-Frederico sentira
preocupacao ou tristeza ou
medo.



Isso faré com gue ele tenha comportamentos Comaoe chorar, nac querer
brincar com seus colegas ou pedir para alguém h‘gdf para ela. Sx» Frederico

pensar “minha mile esqueceu de mim, ela nfio gosta de mum
gue além de triste ele f "T:gue também com muita raiva € iSso |

o

T SEUS COleTs



Conte algum comportamento seu relacionado
a um pensamento que AJUDA e uma emogao
agradavel:

Conte algum comportamento seu relacionado
a um pensamento que NAO AJUDA e uma
emogao desagradavel:

Mas e se ¢ Frederico tiver
um pensamento que ajuda?
Se ele pensar “minha mae
estd vindio me buscar,
devem ter muifcs Carros

no caminho e logo ela

e oy 5P o & . S o
chegara”, entao Frederico

pode se sentir tranquilo

e seguro. Nesse caso,

seu comportamento SETa
brincar com oS amiges No
pitio e se divertir enguantse
eSpera Sua mie chegar.




Viram como nossos
comportamentos

s@o frutos de nossos
pensamentos €
sentimentos?

Todas as pessoas,
criancas ou adultos,
devem se esforcar para
niio usar os 6culos
escuros do pensamento.
Eles prejudicam nossa

- vis@io e muitas vezes
isso traz consequéncias
J negativas, cOMmo
sentimentos e
comportamentos que
também nio ajudam.




Resuma o que vocé entendeu sobre essa histéria:

Disponivel em www.sinopsyseditora.com, br/pqvi
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