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    Dez coisas que, acredito, você poderá aprender com este livro:




    1-Expandir os horizontes de suas crenças: descobrir novas perspectivas e desafiar crenças limitantes que possam estar impedindo seu crescimento pessoal e profissional.




    2-Compreender que a autoanálise é fundamental: aprofundar seu autoconhecimento e desenvolver a capacidade de refletir sobre suas habilidades, pontos fortes, áreas de melhoria e padrões de comportamento.




    3-Entender que se não souber qual é a sua missão, nada feito: reconhecer a importância de definir uma missão pessoal clara e alinhada com seus valores e aspirações, pois isso proporcionará direção e propósito em sua jornada.




    4-Traçar um Plano de Ação: aprender a definir metas claras, criar um plano e estabelecer etapas concretas para alcançar seus objetivos.




    5-Estabelecer uma visão de futuro operacionalizável: desenvolver a capacidade de visualizar o futuro desejado de forma tangível e criar um plano acionável para transformar esta visão em realidade.




    6-Crescer cognitivamente: buscar continuamente o desenvolvimento de suas habilidades cognitivas, como pensamento crítico, criatividade, resolução de problemas e tomada de decisões informadas.




    7-Acompanhar de perto sua Visão de Futuro: estabelecer sistemas de acompanhamento e avaliação para monitorar seu progresso em relação à visão de futuro estabelecida, ajustando o curso conforme necessário.




    8-Ter ciência da importância de ter conhecimento: cultivar a consciência plena e a atenção plena em suas atividades diárias, promovendo um maior autocontrole, foco e presença no momento presente.




    9-Saber que seus pensamentos guiam seu comportamento: reconhecer a influência dos pensamentos em suas ações e aprender a direcionar sua mentalidade para alcançar resultados positivos e produtivos.




    10-Ter disciplina e foco para alcançar o que quer: desenvolver a disciplina, a perseverança e a habilidade de manter o foco em suas metas, superando obstáculos e adversidades ao longo do caminho.




    Dez coisas que você poderá aprender com este livro:




    1-Expandir os horizontes de suas crenças: descobrir novas perspectivas e desafiar crenças limitantes que possam estar impedindo seu crescimento;




    2-Compreender que a autoanálise é fundamental: aprofundar seu autoconhecimento e desenvolver a capacidade de refletir sobre suas habilidades e padrões comportamentais;




    3-Entender que se não souber qual é a sua missão, nada feito: reconhecer a importância de definir uma missão pessoal alinhada com seus valores e aspirações;




    4-Traçar um Plano de Ação: aprender a ter metas claras, criar um plano e estabelecer etapas concretas para alcançar seus objetivos;




    5-Estabelecer uma visão de futuro operacionalizável: ter a capacidade de visualizar o futuro desejado de forma tangível e criar um plano para transformar tal visão em realidade;




    6-Crescer cognitivamente: buscar continuamente o desenvolvimento de suas habilidades cognitivas;




    7-Acompanhar de perto sua Visão de Futuro: estabelecer sistemas de acompanhamento e avaliação para monitorar seu progresso em relação à visão de futuro estabelecida.




    8-Ter ciência da importância de ter conhecimento: cultivar a consciência e atenção plenas em suas atividades diárias;




    9-Saber que seus pensamentos guiam seu comportamento: reconhecer a influência dos pensamentos em suas ações e aprender a alcançar resultados positivos e




    10-Ter disciplina e foco para alcançar o que quer: desenvolver a disciplina, a perseverança e a habilidade de manter o foco em suas metas.




    Desvende o caminho para o crescimento pessoal e profissional com este guia perspicaz, no qual a autora compartilha dez lições transformadoras para fortalecer sua jornada:




    Desafie crenças limitantes que impedem o crescimento pessoal e profissional.




    Aprofunde o autoconhecimento, refletindo sobre habilidades, pontos fortes, áreas de melhoria e padrões de comportamento.




    Reconheça a importância de uma missão pessoal alinhada com valores para direção e propósito.




    Aprenda a definir metas claras, criar planos e estabelecer etapas concretas para alcançar objetivos.




    Desenvolva a capacidade de visualizar o futuro desejado e criar um plano realizável para transformar essa visão em realidade.




    Busque continuamente o desenvolvimento de habilidades cognitivas, como pensamento crítico, criatividade, resolução de problemas e tomada de decisões informadas.




    Estabeleça sistemas de acompanhamento para monitorar o progresso em relação à visão de futuro, ajustando o curso conforme necessário.




    Cultive a atenção plena em suas atividades diárias, promovendo autocontrole, foco e presença.




    Entenda a influência dos pensamentos em ações e aprenda a direcionar sua mentalidade para alcançar resultados positivos.




    Desenvolva disciplina, perseverança e a habilidade de manter o foco, superando obstáculos.




    Este guia oferece sabedoria prática e passos concretos para orientar você em direção a uma vida mais plena e bem-sucedida. Transforme suas crenças, hábitos e mentalidade, abraçando uma jornada de crescimento contínuo e conquistas.




    Cida Sanches é uma respeitada pesquisadora e educadora, desempenhando papéis fundamentais nos programas de Doutorado e Mestrado Profissional em Administração da UNIFACCAMP. Sua expertise abrange as áreas da Psicologia Organizacional e Neuropsicologia, com foco destacado em Estratégia de enfrentamento e Processo de Tomada de Decisão.




    Cida Sanches é Psicopedagoga e detém um MBA em Gestão da Saúde pela Universidade Federal de São Paulo (UNIFESP), fortalecendo sua base de conhecimento interdisciplinar. Seu percurso acadêmico inclui uma Mestrado em Educação pela Universidade Paulista, onde concentrou seus estudos na interseção entre educação e psicologia.




    Cida Sanches consolidou seu renome ao obter o título de Doutora em Gestão da Saúde pela Universidade Federal de São Paulo, demonstrando seu comprometimento com a pesquisa em áreas cruciais para o aprimoramento da gestão e qualidade na prestação de serviços de saúde.




    Destacando sua busca contínua por conhecimento, Cida Sanches realizou um Pós-doutorado pelo Centro de Estudos Avançados (CEA) da Universidade de Córdoba, na Argentina. Essa experiência enriqueceu sua compreensão global das dinâmicas organizacionais e estratégias de gestão, proporcionando uma perspectiva internacional valiosa.




    Sua carreira é marcada por uma dedicação incansável ao estudo da gestão de pessoas, desenvolvimento humano, comportamento e neurociência aplicada. Cida Sanches é reconhecida por suas contribuições significativas para o campo, destacando-se como uma figura influente no contexto das ciências comportamentais.




    Cida Sanches é uma pesquisadora e educadora, desempenhando funções essenciais nos programas de Doutorado e Mestrado Profissional em Administração na UNIFACCAMP. Sua expertise abrange Psicologia Organizacional e Neuropsicologia, com enfoque em Estratégia de Enfrentamento e Processo de Tomada de Decisão. Psicopedagoga, Cida possui MBA em Gestão da Saúde pela UNIFESP, e Mestrado em Educação pela UNIP, pois concentrou seus estudos na interseção entre educação e psicologia. Doutora pela UNIFESP, Cida consolidou seu prestígio, destacando-se por pesquisas cruciais para aprimorar gestão de pessoas. Realizou Pós-doutorado no Centro de Estudos Avançados (CEA) da Universidade de Córdoba, Argentina, enriquecendo sua compreensão global de dinâmicas organizacionais. Sua carreira é marcada por dedicação incansável ao estudo da gestão de pessoas, desenvolvimento humano, comportamento e neurociência aplicada. Reconhecida por contribuições significativas no campo, Cida é uma figura influente nas ciências comportamentais.


  




  

    PREFÁCIO




    Um livro para ler focando parágrafo por parágrafo, confrontando a sua interpretação com a percepção holística da autora. Um verdadeiro manual comportamental que corrobora a qualidade de vida do indivíduo e seu posicionamento na Sociedade.




    A autora oferece a oportunidade de um “recall” para os nossos padrões e crenças.




    Compartilha com você o conhecimento produzido por outros autores.




    Traça conexões com os diversos esquemas mentais que fundamentam a nossa interpretação dos fatos com o propósito de alargar nossa “visão restrita” e diminuir riscos pessoais e coletivos. Educa para construirmos nossos algoritmos comportamentais baseados na diversidade do conhecimento da Psicologia, corroborando equilíbrio nas tomadas de decisões. Ensina a pensar diferente, a reconstruir nossos pensamentos e monitorá-los.




    Instrumentaliza o desenvolvimento do nosso raciocínio e proporciona um modelo de planejamento para o amadurecimento emocional, desdobrando estratégias para autoanálise e mudanças. Mostra que as melhores decisões tomadas para ações planejadas resultam de mudanças comportamentais fundamentadas no autoconhecimento e considerações sobre a forma que interpretamos fragilidades e limitações externas.




    A autora, de uma forma muito prática educa, passo-a-passo, como empoderar a cognição para atingir melhores resultados.




    Informando e educando sobre aspectos anatomofisiológicos cerebrais, a autora legitima a consistência desta obra.




    Coloque-se no lugar do aprendiz e indagador Tadeu, e sinta o seu infinito potencial de mudança interior para “ser melhor”!




    Marinho Jorge Scarpi




    Médico especialista em Administração em Saúde e em Oftalmologia




    Professor Titular de Oftalmologia da Escola Paulista de Medicina – Universidade Federal de São Paulo


  




  

    CAPÍTULO 1 INTRODUÇÃO




    Vivemos em um momento de transformação em que somos desafiados a promover mudanças em nossos comportamentos, emoções e atitudes. É um momento de reflexão e busca por significado, no qual o silêncio do mundo pode ser interpretado como uma pausa necessária para nos conectarmos com nós mesmos e liberar os pensamentos que nos impulsionam em direção ao nosso desenvolvimento cultural, emocional e espiritual.




    Quando falamos em “silêncio do mundo”, não significa que o mundo está completamente em silêncio ou sem interferências externas, mas sim que é importante criar momentos de quietude e introspecção para acessar nossos pensamentos mais profundos e significativos. É nesses momentos de pausa e reflexão que podemos encontrar clareza sobre nossas escolhas e entender o que é necessário para contribuir para a evolução e o desenvolvimento humano.




    A percepção desse silêncio e a compreensão das mudanças que o mundo solicita ocorrem por meio da nossa própria consciência e sensibilidade. Ao nos conectar com nosso eu interior e buscar significados em nossas experiências, podemos captar as mensagens sutis do mundo e compreender como podemos contribuir para o avanço coletivo.




    Portanto, ao buscar significados e refletir sobre nossas escolhas, somos capazes de encontrar respostas e direcionamentos para promover a evolução tanto em nós mesmos quanto no mundo ao nosso redor. É um convite para buscar a sabedoria interna, ouvir nossa intuição e agir de acordo com os valores que nos impulsionam a contribuir de maneira positiva para a transformação que o mundo necessita.




    Vamos iniciar este diálogo com a seguinte afirmação: você é o que acredita ser. Parece uma afirmação simples? Veja como posso demonstrar este pensamento de forma simples, então!




    Sua vida hoje reflete as configurações que você planejou, decidiu e se esforçou para alcançar. Você é responsável pelos resultados que obteve, pois reconhece que suas escolhas e ações desempenharam um papel fundamental em moldar sua realidade. Essa perspectiva coloca você no controle de sua vida, em vez de se sentir à mercê dos acontecimentos ou destinado a enfrentar o inexplicável.




    Ao assumir a responsabilidade por suas escolhas, você se capacita a compreender o impacto de suas decisões e a buscar o desenvolvimento pessoal necessário para alcançar seus objetivos. Isso envolve estar consciente de suas percepções e evitar desvios que possam distorcer a compreensão das próprias escolhas.




    Ao adotar esta mentalidade de responsabilidade e autoconhecimento, você se torna capaz de direcionar sua vida de acordo com seus valores, metas e aspirações. Em vez de ser passivo diante dos eventos, você se torna o agente ativo de sua própria jornada, tomando decisões informadas e assumindo a responsabilidade por suas ações.




    Lembre-se de que você tem o poder de criar sua própria realidade e que cada escolha que faz é uma oportunidade para avançar em direção à vida que deseja. Ao compreender e valorizar o papel que desempenha em sua própria jornada, você se capacita a buscar o crescimento, o sucesso e a satisfação pessoal.




    O crescimento e desenvolvimento para a condução de sua vida solicita responsabilidade sobre o processo de decisão e, para tanto, a consciência das limitações das suas crenças e a responsabilidade sobre o uso das mesmas na interpretação já lhe tira do conforto do inexplicável. As interpretações e criações são todas suas e sempre que tenta evitar a responsabilidade sobre suas ações, usando desculpas ou responsabilizando o outro pelos seus comportamentos, perde a oportunidade de rever as decisões e, neste processo de transferência de culpa, está inconscientemente perdendo a oportunidade de amadurecer e, assim, se desfaz da propriedade que lhe permite recriar, ressignificar e crescer.




    A dificuldade que tem para aceitar a responsabilidade pelos seus atos está no desejo de evitar a dor e a culpa das consequências das ações que disso resultam. Para amadurecer precisa observar a natureza dos seus pensamentos conscientes e sentimentos por eles refletidos, assim como, trabalhar para ressignificar as crenças limitantes que expressam seus comportamentos inadequados.




    Buscar conhecimento, estudar, pensar sobre as coisas que você pensa procurando o autoconhecimento o ajudam a compreender a imensa capacidade do cérebro para armazenar uma diversidade de crenças conclusivas, associadas às suas experiências, e enxergar uma gama infinita de escolhas que estão à sua disposição. Porém, pode optar por ficar preso a velhos padrões e crenças, ficar num ciclo repetitivo de respostas e hábitos, aceitando a propensão para bloquear as novas possibilidades para interpretar as situações vividas por meio da recusa de pensar melhor. É uma opção! Para o cérebro, é a mais confortável.




    Figura 1.1: O processo cognitivo que subjaz ao processo de empoderamento




    

      [image: ]

    




    Esquema adaptado Serra, 2006.




    O empoderamento cognitivo baseia-se, inicialmente, no esquema da Figura 1.1, que mostra como as nossas crenças básicas influenciam as nossas decisões e nossos comportamentos. Frente a um evento, ou elemento eliciador, inconscientemente, recebemos informações que podem gerar pensamentos automáticos positivos ou pensamentos negativos sobre o evento de acordo com o que acreditamos sobre tal situação.




    Ao receber uma informação avaliada como, por exemplo, negativa será identificada a irregularidade desse pensamento, uma vez que é no pré-consciente que ocorre a ativação das estruturas básicas inconscientes e é onde serão gerenciadas todas as emoções. Assim, o que pensamos e como pensamos influencia o que sentimos. Tal sentimento gera uma emoção que conscientemente processa o comportamento. Portanto, o pensamento automático negativo gera um sentimento e este gera uma emoção e será essa emoção quem gerenciará o comportamento.




    Ao questionar o motivo de uma funcionária estar chorando ela respondeu: ‘estou chorando porque o Dr. Alberto me chamou de burra’. Vamos acompanhar o evento de acordo com o esquema 1.1.




    Ao receber o estímulo com a informação “burra” a funcionária poderia pensar: “eu não sou burra, mas o Dr. Alberto é mal educado”. E, mediante este gerenciamento, deixaria esta situação como uma questão de comunicação e não como algo pessoal a ponto de fazê-la chorar. Mas, não foi o que ocorreu. A funcionário recebeu o estímulo, fez a interpretação de acordo com suas crenças e significados por ela atribuídos, validou-o, inconscientemente, como verdade. Este pensamento automático gerou um sentimento (raiva, vergonha, tristeza) que a levou ao choro. Portanto, ela não chorou porque o Dr. Alberto a chamou de burra, mas sim porque constatou/sentiu quando identificou a irregularidade emocional – que é o que ela pensa a respeito dela – e isso a fez ficar triste, por isso, chorou.




    O Dr. Alberto pode ter dito isso a outros funcionários que simplesmente pensaram: mal educado. Mas, na funcionária em questão, a recepção foi diferente porque suas crenças a seu respeito validaram a informação recebida.




    É importante que entenda de forma clara o esquema para que saiba e possa executar o ciclo de empoderamento transformador da sua vida.




    Para que apreenda melhor os conceitos aqui descritos vou utilizar como exemplo o caso de Tadeu, professor aposentado de 65 anos.




    -Tadeu, como entende o esquema da Figura 1.1?




    Tadeu- O esquema da Figura 1.1 demonstra como as nossas crenças podem agir como reguladoras das informações que recebemos; nossas crenças filtram estas informações utilizando um processamento próprio e, às vezes, distorcendo a informação recebida.




    Nossas crenças podem ter um papel significativo na maneira como regulamos e afetamos as informações que recebemos. Aqui estão algumas formas pelas quais as crenças podem influenciar este processo:




    Viés de confirmação: Tendemos a buscar e aceitar informações que confirmam nossas crenças existentes, enquanto ignoramos ou rejeitamos informações que as contradizem. Isso pode levar a uma filtragem seletiva de informações, favorecendo aquelas que estão alinhadas com nossas crenças preexistentes.




    Seletividade perceptual: Nossas crenças podem moldar nossa percepção, fazendo com que estejamos mais atentos a informações que apoiam nossas crenças e menos atentos a informações que as desafiam. Podemos interpretar ou interpretar seletivamente os eventos ou evidências de acordo com nossas crenças.




    Distorção cognitiva: Nossas crenças podem distorcer nossa interpretação e memória das informações. Podemos reinterpretar ou distorcer informações de maneira a apoiar nossas crenças existentes, mesmo que isso não seja totalmente preciso.




    Fontes de informação seletivas: Podemos escolher ativamente as fontes de informação que estão alinhadas com nossas crenças, evitando ou descartando fontes que possam desafiar ou questionar nossas convicções.




    Racionalização: Podemos racionalizar informações conflitantes ou ambíguas para torná-las consistentes com nossas crenças. Podemos encontrar explicações ou justificativas que apoiem nossas crenças, mesmo diante de evidências contrárias.




    É importante reconhecer que as crenças podem influenciar a maneira como processamos e interpretamos as informações, muitas vezes de forma automática e inconsciente. Para uma abordagem mais objetiva e imparcial, é essencial estar ciente destes efeitos e estar aberto a examinar criticamente nossas crenças e considerar diferentes perspectivas e evidências.




    Os esquemas cognitivos vão formando o significado das crenças construídas com a experiência. Formadas na infância por meio da nossa educação, da cultura e desenvolvimento que recebemos, a verificação destas crenças desenvolve regras de como nos sentimos e nos comportamos nos ambientes e com as pessoas envolvidas.




    O esquema envolve estruturas e processos cognitivos que armazenam, classificam e selecionam informações de acordo com o que faz sentido (significado) para o indivíduo, em especial, na sua adaptação funcional.




    A dificuldade se apresenta quando este esquema está disfuncional, nessa não funcionalidade quando recebemos informação contrárias ignoramos a informação que não está de acordo com estas crenças centrais; estes esquemas são negativos.




    O esquema nos permite codificar, interpretar e, assim, dar significado para as informações que recebemos porque representam tudo o que somos.




    É este esquema que organiza os nossos pensamentos, emoções e, consequentemente, nosso modo de agir, nosso comportamento. Por este motivo, pensar sobre o que você pensa e como pensa favorece o processo de desenvolvimento do modelo mental.




    Clark e Beck (2016) citam três grupos de esquemas, que auxiliarão a entender os padrões de comportamento.




    1.  Simples – representam as regras e leis sobre a natureza física do ambiente e atividades cotidianas por meio de argumentos como “a boa educação é o que vale”; “abrigue-se durante uma tempestade”.




    2.  Crenças e pressupostos – regras condicionantes com argumentos como “tenho que ser perfeito para ser aceito”; “se eu não agradar ao outro, eles me rejeitarão”; “se eu trabalhar duro, terei sucesso”.




    3.  Crenças nucleares – regras globais e absolutas que interpretam as informações ambientais relativas à autoestima.




    Os esquemas mentais, portanto, podem ajudar a entender nossos padrões de comportamento, fornecendo um modelo ou estrutura para compreender como pensamos, interpretamos informações e agimos. Alguns tipos de esquemas mentais que podem ser úteis neste processo:




    • Esquemas de autoimagem: Estes esquemas estão relacionados à forma como vemos a nós mesmos, nossa identidade e autoconceito. Eles influenciam nossos comportamentos ao guiar nossas escolhas e ações, garantindo que estejam alinhados com nossa visão de quem somos.




    • Esquemas de relacionamento interpessoal: Estes esquemas envolvem nossas expectativas, crenças e padrões em relação aos relacionamentos com os outros. Eles podem influenciar como nos envolvemos com os outros, como estabelecemos limites, como confiamos ou nos protegemos.




    • Esquemas de autorregulação: Estes esquemas estão relacionados à forma como regulamos nossos pensamentos, emoções e comportamentos. Eles moldam nossos padrões de resposta a situações específicas, influenciando nossa motivação, perseverança, autocontrole e habilidades de resolução de problemas.




    • Esquemas de crenças e valores: Estes esquemas refletem nossas crenças, valores e princípios fundamentais. Eles moldam nossas atitudes e comportamentos, fornecendo um quadro de referência para avaliar e tomar decisões sobre diferentes aspectos da vida.




    • Esquemas de recompensa e gratificação: Estes esquemas estão relacionados às nossas preferências, desejos e objetivos. Eles influenciam nossos comportamentos ao buscar atividades, experiências ou conquistas que nos proporcionem satisfação e recompensa pessoal.




    Ao examinar estes esquemas mentais e como eles se manifestam em nossas vidas, podemos ganhar insights sobre nossos padrões de comportamento. A autoconsciência e a reflexão são fundamentais para identificar e compreender estes esquemas, permitindo-nos fazer ajustes e promover mudanças positivas, se desejado.




    É importante lembrar que os esquemas mentais são moldados por nossas experiências de vida e podem ser modificados com auto exploração, aprendizado e prática.




    Estas crenças são duradouras e negativas, então, envolvem padrões negativos de pensamentos e quando acionadas podem levar o indivíduo a reagir de maneira que o mantenha “no problema”, porquanto o indivíduo rejeita a informação que não está de acordo com este esquema.




    Uma pessoa com o argumento “sou burra”, que lhe é uma vulnerabilidade, porquanto corresponde a uma fraqueza frente ao problema ou desafio, não vai enfrentar uma entrevista ou teste para concorrer a um emprego, mesmo que seja o seu sonho. Este pensamento disfuncional a manterá no lugar comum por falta de coragem para enfrentar o desafio. É o que ela pensa a respeito dela mesma, não terá energia para enfrentar o medo de concorrer, causado pela vulnerabilidade.




    A Figura 1.1 demonstra o esquema negativo da interpretação de uma crença vulnerável que o coloca fraco frente à necessidade de enfrentamento, quando subestima os recursos que podem capacita-lo a uma decisão assertiva e superestima a ameaça elaborada pelo significado negativo dado ao conceito, crença negativa.




    Se a cognição está relacionada com o significado dado ao conhecimento, a aprendizagem e as experiencias vividas, o pensamento, então, é o veículo fundamental no processo cognitivo. Neste sentido, se o pensamento automático é negativo a cognição será negativa e é esta cognição que determinará a emoção sentida. Não é a situação que provoca a emoção, mas o que penso da situação é que provoca a emoção.




    -Percebo que você está triste, hoje, Tadeu. Por quê?




    Tadeu- Realmente eu estou triste hoje: tive uma briga com minha mulher.




    -Errado, Tadeu! De acordo com o que temos vindo a discutir, você não este triste porque brigou com sua mulher; está triste porque a briga (evento) eliciou uma crença negativa que gerou um pensamento automático negativo, e este, gerou um sentimento de dor (tristeza, raiva, ciúmes), causado pela validação da crença eliciada, que provoca a emoção, que vai lhe permitir aliviar a dor.




    Curiosidade: o sistema responsável pelos nossos sentimentos, sistema límbico, associa o estímulo emotivo provocado com aqueles que já temos estruturados gerando respostas, no caso, o choro.




    Podemos entender que os esquemas saudáveis conduzem as pessoas aos enfrentamentos diários para evolução e crescimento quando podem concretizar objetivos e metas mantendo o equilíbrio nas decisões.




    Então, vamos parar para pensar sobre o que pensamos? Vamos observar os nossos pensamentos que nos colocam vulneráveis porquanto desiquilibram nossos sentimentos e emoções? A disposição para estas atitudes são recursos para detectar o argumento da crença negativa antes de, efetivamente, darmos respostas imediatas por meio do comportamento.




    Tadeu- O pensamento é automático e negativo embasado nas crenças; sei que terei uma estratégia compensatória para fugir da dor ou sentimento negativo; então, preciso ter disposição para solucionar o problema por meio da constante auto observação para conseguir ler e entender meu esquema e, assim, flexibilizar meus conceitos e minhas crenças. Posso pensar assim?




    -Sim, você está no caminho certo! A constante auto-observação e a disposição para solucionar problemas são elementos essenciais para lidar com pensamentos automáticos negativos baseados em crenças limitantes.




    Aqui estão, Tadeu, alguns pontos-chave para reforçar sua abordagem:




    Auto-observação: Ficar atento aos seus pensamentos, emoções e comportamentos é fundamental para identificar padrões negativos e crenças limitantes. Esteja consciente de suas reações e das situações em que esses pensamentos surgem. Isso permitirá que você se afaste um pouco e observe-se de forma mais imparcial.




    Leitura e compreensão dos esquemas: Ao identificar seus padrões de pensamento negativo, é importante explorar e compreender os esquemas mentais subjacentes que estão influenciando estes pensamentos. Pergunte-se quais crenças ou suposições estão por trás destes pensamentos automáticos. Isso ajudará você a entender melhor suas motivações e reações emocionais.




    Flexibilização dos conceitos e crenças: Uma vez que você tenha consciência de suas crenças limitantes, é importante questioná-las e avaliar sua validade. Procure por evidências que as apoiem ou as contradigam. Considere perspectivas alternativas e desafie seus próprios pensamentos negativos. A flexibilização dos conceitos e crenças permite abrir espaço para novas perspectivas e possibilidades.




    Estratégias compensatórias: Ao enfrentar pensamentos automáticos negativos, é comum recorrermos a estratégias compensatórias para evitar a dor ou o desconforto. No entanto, é importante estar consciente destas estratégias e avaliar se elas são saudáveis e construtivas a longo prazo. Busque alternativas mais positivas e eficazes para lidar com emoções negativas, como a prática de autocompaixão, a busca de apoio social ou a busca de soluções para os problemas subjacentes.




    Lembre-se de que esta jornada de autodescoberta e mudança leva tempo e esforço contínuo. Seja paciente consigo mesmo e esteja disposto a se adaptar e crescer ao longo do processo. Se necessário, buscar o apoio de um profissional de saúde mental, pode ser valioso para ajudá-lo neste caminho de desenvolvimento e crescimento pessoal.
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    CAPÍTULO 2 EXPANDA OS HORIZONTES DE SUAS CRENÇAS




    É sempre um desafio aprender com as experiências passadas, identificar os erros experimentados e ajustá-los aos objetivos e metas, manter a frequência dos pensamentos e observar o que se sente com relação aos desafios propostos.




    Tadeu- Posso entender que a maturidade e a aceitação dos erros podem melhorar meus padrões de avaliação íntima?




    Sim, a maturidade e a aceitação dos erros podem desempenhar um papel fundamental na melhoria dos padrões de avaliação íntima. Aqui estão algumas maneiras pelas quais estes aspectos podem contribuir:




    Autoconsciência e autocrítica construtiva: À medida que desenvolvemos maturidade emocional, tornamo-nos mais conscientes de nossos pensamentos, emoções e comportamentos. Isso nos permite avaliar de forma mais objetiva e realista nossas próprias ações e decisões. Além disso, ao aceitarmos que todos cometemos erros, podemos adotar uma abordagem de autocrítica construtiva, em vez de nos julgarmos severamente. Isso nos permite aprender com nossos erros e buscar melhorias.




    Crescimento e aprendizado: A aceitação dos erros como oportunidades de crescimento e aprendizado nos permite extrair lições valiosas de nossas experiências. Em vez de nos sentirmos derrotados ou envergonhados pelos erros, podemos encará-los como um meio de nos tornarmos melhores e mais resilientes. Este processo de autorreflexão e aprendizado contínuo pode levar a uma melhoria significativa nos padrões de avaliação íntima.




    Autocompaixão e perdão: A maturidade emocional nos ajuda a cultivar a autocompaixão, que envolve tratar a nós mesmos com gentileza e compreensão, em vez de nos castigarmos com autocrítica excessiva. Ao aceitarmos nossos erros e nos perdoarmos, criamos um espaço interno para nos recuperarmos e nos fortalecermos. Isso nos permite adotar uma perspectiva mais equilibrada e compassiva em relação a nós mesmos, contribuindo para uma avaliação íntima mais saudável e construtiva. Ao mencionar a importância de evitar a autocrítica excessiva, não estamos desvalorizando a autocrítica construtiva. A autocrítica construtiva é uma ferramenta valiosa que nos permite reconhecer nossas áreas de melhoria e buscar maneiras de crescer e evoluir. No entanto, quando a autocrítica se torna prejudicial e nos leva à autodesvalorização, é importante cultivar a autocompaixão para equilibrar nossos pensamentos e emoções. Nossa intenção é encorajar um diálogo interno saudável e construtivo, onde possamos aprender com nossos erros, crescer a partir deles e nos fortalecer. Valorizamos a autocrítica construtiva como uma forma de autorreflexão e aprimoramento, mas também reconhecemos a importância de nos tratarmos com gentileza e compaixão durante esse processo. Ao equilibrar a autocrítica com a autocompaixão, podemos nutrir um relacionamento positivo com nós mesmos, promover um crescimento saudável e alcançar uma avaliação interna positiva.




    É importante ressaltar, Tadeu, que a maturidade e a aceitação dos erros não significam a ausência de responsabilidade pessoal ou a justificação de comportamentos prejudiciais. Pelo contrário, trata-se de reconhecer nossas falhas, aprender com elas e buscar mudanças positivas em nossas vidas. Ao abraçar a maturidade emocional e a aceitação dos erros, podemos promover um desenvolvimento pessoal mais saudável e uma avaliação íntima mais equilibrada.




    -Sem as estratégias que estamos discutindo, Tadeu, não seremos capazes de identificar as distorções que fazemos quando interpretamos as situações no dia a dia, complicando o processo de desenvolvimento.




    Você é criador e sua capacidade consciente de manifestar de forma localizada os objetivos e acontecimentos por meio das crenças projetadas é que forma a sua realidade programada inconsciente – cria sua própria realidade a partir do que escolheu, acredita e sente a respeito de si mesmo e o mundo à sua volta. Isso significa dizer que, se por opção, não avaliar deliberadamente e conscientemente suas decisões por meio da observação das suas crenças, será programado inconscientemente e, sem perceber, absorverá a programação da cultura de onde é educado: escola, lar, igreja… O modo como você se define e o mundo que o acolhe formam as suas crenças que, por sua vez, formam a sua realidade.




    Somente quando compreende que os valores, as crenças, os pensamentos e os sentimentos formam a sua realidade é que deixará de ser prisioneiro dos eventos inexplicáveis. É preciso aceitar para se tornar capaz de identificar as causas dos erros e faltas, ter a ousadia de agir sobre estas falhas e vieses de interpretações e, então, estar pronto para crescer, se desenvolver e ser melhor.




    Neste processo de constante auto-observação, a busca de conhecimentos e seu desenvolvimento podem programar as crenças que deseja ressignificar para anular e substituir as crenças que enviesam suas interpretações na decisão. Ainda neste processo, os pensamentos e os sentimentos se harmonizam com as crenças e elaboram conscientemente o que quer ser e fazer e, assim, deixa de estar à mercê das circunstâncias e assume a condução da sua vida por meio de escolhas mais conscientes.




    Tadeu- O que me ajuda neste processo?




    -Clareza nos objetivos e definição do que quer, são importantes, de forma que primeiramente sonha, deseja, mas isso deve ser seguido de ações definitivas porque os dois hemisférios do cérebro atuam juntos: um, lida com o intelecto e, o outro, com os sentimentos e ambos justificam a causa da ação e geram a motivação. O cérebro funciona por meio de ativações químicas e estímulos e, assim, a intensidade e clareza de um programa de pensamento são extremamente importantes para que o objetivo seja alcançado. Lembrando, ainda, que a programação ajuda na expansão do cérebro por meio do conhecimento e autoconhecimento para o reconhecimento das crenças ativas. Assim, a clareza de objetivos acaba por significar estímulos para as suas realizações.




    Tadeu- Nossa!!! Isso requer disciplina e vontade! Como isso pode me ajudar?




    -A clareza de objetivos é importante porque fornece direção e propósito para nossas ações e realizações. Quando temos objetivos claros, sabemos para onde estamos indo e podemos planejar as etapas necessárias para alcançá-los. No entanto, alcançar estes objetivos requer disciplina e vontade por várias razões:




    Persistência: A jornada rumo a um objetivo, muitas vezes, envolve superar obstáculos, lidar com contratempos e enfrentar desafios. A disciplina e a vontade são necessárias para persistir diante das dificuldades, manter o foco e continuar avançando, mesmo quando as coisas não saem como planejado.




    Tomar ações consistentes: A disciplina envolve a capacidade de tomar ações consistentes em direção ao objetivo, mesmo quando não estamos motivados ou quando as circunstâncias são desfavoráveis. É necessário ter a vontade de fazer o que é necessário, mesmo quando não é conveniente ou fácil.




    Gerenciamento do tempo e dos recursos: Para alcançar um objetivo, é necessário gerenciar efetivamente o tempo e os recursos disponíveis. Isso requer disciplina para estabelecer prioridades, estabelecer uma rotina produtiva e evitar distrações que possam desviar o foco. A vontade é necessária para tomar decisões conscientes e dedicar tempo e energia necessários para alcançar o objetivo.




    Superação de hábitos e padrões antigos: Muitas vezes, alcançar um objetivo requer mudanças em nossos hábitos e padrões de comportamento. Isso pode exigir a disciplina de abandonar hábitos prejudiciais ou limitantes e adotar novas práticas que estejam alinhadas com nossos objetivos. A vontade é necessária para resistir à tentação de voltar aos antigos hábitos e permanecer comprometido com o processo de mudança.




    Autodisciplina e automotivação: A disciplina e a vontade também estão relacionadas à capacidade de nos motivarmos, sem depender apenas de estímulos externos. Isso envolve a habilidade de estabelecer metas claras, criar um plano de ação e manter a disciplina para segui-lo, mesmo quando a motivação inicial diminui.




    -Em resumo, Tadeu, a clareza de objetivos é essencial para orientar nossas realizações, mas a disciplina e a vontade são necessárias para superar os desafios, manter o foco, tomar ações consistentes e persistir até alcançar estes objetivos. Elas são fundamentais para traduzir a visão em resultados tangíveis.




    Você é, naturalmente, programado para dar mais credibilidade às informações sensoriais que podem ser detectadas por meio da visão, audição, tato, olfato e paladar. Por exemplo, no caso da visão, Tadeu, você interpreta e projeta o mundo físico ao seu redor com base nas imagens sensoriais recebidas pelos olhos e transmitidas através do nervo óptico até o cérebro. Estas informações estimulam os neurônios e desencadeiam uma resposta por meio de reações bioquímicas de natureza elétrica. Como geralmente só acredita no que pode provar e experimentar, aceita o estímulo como real. Desta forma, fica decidido se é agradável ou não e, em seguida, o cérebro libera estímulos baseados no prazer – gostar ou não gostar. Nesta realidade a atração funciona de acordo com a aceitação ou rejeição, conforme os parâmetros de sua programação.




    O seu cérebro é incapaz de diferenciar entre um evento real e um evento psicológico, como um sonho. Assim, de acordo com o programado, o seu cérebro recebe o que você permite que ele receba, numa programação paradigmática (exemplo ou norma a ser seguida), limitadora, onde as únicas partes que são ativadas são os hemisférios direito e esquerdo do cérebro superior e porções do cérebro inferior. A atividade no neocortex dos hemisférios cerebrais reage à atividade primária, no reino físico. A maioria (cerca de 90%) dos neurônios do seu cérebro permanece não utilizada, desativada, programada para dormência. Isso acontece porque, qualquer pensamento que não se encaixe na programação cultural ou dogmas é auto defletido.




    Tadeu- Não entendi! Pode explicar o que é auto defletido?




    -É o fenômeno de auto-deflexão de pensamentos que não se encaixam em nossa programação cultural ou em nossos dogmas que pode ser atribuído a vários fatores psicológicos e sociais. Veja, Tadeu, algumas razões possíveis:




    -Viés de confirmação: Tendemos a buscar informações que confirmam nossas crenças e evitar ou descartar informações que as contradizem. Isso pode resultar na auto-deflexão de pensamentos que não se encaixam em nossa programação cultural, pois preferimos manter a coerência e consistência com nossas crenças existentes. Diferente disso, ficaremos dissonantes e desconfortáveis emocionalmente!




    -Medo do desconhecido ou do confronto com ideias diferentes: Aceitar pensamentos que desafiam nossas crenças pode ser desconfortável e ameaçador, pois pode abalar nossas estruturas mentais e exigir uma reavaliação de nossas convicções. Para evitar este desconforto, tendemos a evitar ou rejeitar estes pensamentos, auto-defletindo-os como algo irrelevante ou errado.




    -Pressões sociais e normas culturais: Nossa programação cultural e dogmas são muitas vezes reforçados por pressões sociais e normas coletivas. Para evitar o conflito social ou o julgamento dos outros, podemos rejeitar automaticamente qualquer pensamento que seja contrário ao que é aceito e valorizado em nosso grupo cultural.




    -Proteção do ego e da identidade: Nossas crenças e dogmas, muitas vezes, estão ligados à nossa identidade e senso de pertencimento. Permitir pensamentos contrários pode ameaçar nossa autoimagem e desafiar nossa identidade pessoal. Portanto, para proteger nosso ego e manter a coesão de nossa identidade, tendemos a auto-defletir tais pensamentos.




    -Falta de exposição a perspectivas diferentes: Se nossa programação cultural ou ambiente social não nos expõe a uma diversidade de ideias e perspectivas, podemos desenvolver uma visão limitada do mundo. Isso pode levar à auto-deflexão de pensamentos que não se encaixam em nossa visão restrita, simplesmente porque não estamos familiarizados com eles.




    É importante reconhecer esses padrões de auto-deflexão e estar aberto à consideração de diferentes perspectivas e ideias. A autocrítica construtiva, a curiosidade intelectual e a disposição para explorar além de nossas crenças preexistentes podem ajudar a superar estes bloqueios mentais e promover um pensamento mais aberto e flexível. Isso permite uma compreensão mais ampla e enriquecedora do mundo ao nosso redor.




    Tadeu- Estou entendendo que preciso expandir meus horizontes de crenças!




    -Sim Tadeu, suas crenças limitadas, vindo de programas de pensamentos limitados, elaboram ideias estreitas que lhe tiram a possibilidade de qualquer elaboração que possa existir além da pequena faixa de frequência que pode ser percebida por meio dos cinco sentidos do corpo físico.




    Tadeu- Como posso sair desta limitação imposta pelas crenças, expandir o cérebro e me reprogramar?




    -Expandir sua mente e se reprogramar requer um processo de autotransformação e autodesenvolvimento contínuo. Aqui estão algumas estratégias que podem ajudá-lo neste processo:




    Autoconsciência: O primeiro passo é desenvolver uma consciência profunda de suas crenças atuais e dos padrões de pensamento que podem estar limitando sua perspectiva. Observe seus pensamentos, emoções e comportamentos, questione suas crenças e reflita sobre como elas podem estar influenciando sua visão de mundo.




    Busque novos conhecimentos: Exponha-se a diferentes perspectivas, ideias e conhecimentos. Leia livros, assista a documentários, participe de palestras, workshops ou cursos que abordem tópicos fora de sua zona de conforto. Isso ajudará a ampliar seus horizontes e desafiar suas crenças preexistentes.




    Pratique a empatia: Tente se colocar no lugar de outras pessoas e compreender suas experiências e pontos de vista. Isso o ajudará a desenvolver empatia e a considerar diferentes perspectivas. Ouvir ativamente e valorizar as opiniões dos outros é uma forma de expandir sua compreensão e desafiar suas crenças limitantes.




    Questionamento e reflexão: Desafie ativamente suas próprias crenças e questione sua validade. Faça perguntas como “Por que acredito nisso?” ou “Existem outras maneiras de ver esta situação?”. Analise criticamente suas crenças e esteja aberto a reconsiderá-las à medida que adquire novas informações e insights.




    Pratique a flexibilidade mental: Esteja disposto a adaptar suas crenças e a aceitar que seu ponto de vista pode mudar à medida que você evolui e aprende mais. Cultive a mentalidade de crescimento, acreditando que você pode expandir seu pensamento e mudar suas crenças para melhor se adequar à sua evolução pessoal.




    Se permita novas experiências: Saia da sua zona de conforto e explore novos ambientes, culturas e atividades. Isso proporcionará oportunidades de aprendizado e crescimento pessoal, expandindo sua perspectiva e desafiando suas crenças.




    Aprenda com os erros: Veja os erros como oportunidades de aprendizado e crescimento. Em vez de se criticar ou se desencorajar, reflita sobre o que você pode aprender com as situações em que suas crenças foram desafiadas ou não funcionaram como esperadas.
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