TCC: Sua Aliada para Vencer
ha Vida

Descubra como a Terapia Cognitivo Comportamental pode transformar sua
vida, aumentar sua inteligéncia emocional e ajuda-lo a superar os maiores
desafios. Com a Psicdloga Vivian Guimaraes.

Vivian Guimaraes Psicéloga
Online e Presencial
www.VivianGuimarares.Org
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O que é Terapia Cognitivo
Comportamental?

Abordagem Cientifica Foco no Presente

A TCC é uma das terapias mais Diferente de outras abordagens,
estudadas e comprovadas a TCC concentra-se em
cientificamente para tratar resolver problemas atuais e
diversos problemas emocionais modificar padrées negativos do
e comportamentais. momento.

Pratica e Estruturada

SessoOes direcionadas com técnicas praticas que vocé pode aplicar no
dia a dia para gerar mudancas reais e mensuraveis.

A Terapia Cognitivo Comportamental trabalha identificando e modificando
pensamentos distorcidos e comportamentos prejudiciais, criando novos
padrdées que promovem bem-estar e crescimento pessoal.




Os Pilares da TCC: A Triade Funhdamental

Emocoes

Emocodes sao resultado direto de
NOSSOs pensamentos. Ao mudar
padroes de pensamento,

Pensamentos transformamos automaticamente
Nossos pensamentos moldam nossa nossas emogoes e reagoes
percepcao da realidade. A TCC ajuda @ emocionais.
a identificar distorcdes cognitivas e
criar pensamentos mais equilibrados Comportamentos
e realistas. Nossas acoes reforcam pensamentos
g% e emocodes. A TCC promove

comportamentos saudaveis que
sustentam mudancas positivas e criam
ciclos virtuosos.

Estes trés elementos estao interligados e influenciam-se mutuamente. Ao trabalhar em um, geramos transformacdes nos demais,
criando um processo de mudanca profundo e duradouro.



Superando a Procrastinacao

comaTCC

Entendendo a Raiz

A procrastinacao nao é preguica -
€ uma resposta emocional a
medos, perfeccionismo ou crencas
limitantes sobre si mesmo.
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Identifique o Gatilho

Estratégias Praticas

A TCC ensina a dividir tarefas
grandes em etapas menores,
identificar gatilhos de evitacao e
construir habitos produtivos
sustentaveis.

Reconheca situacdes e pensamentos que desencadeiam a procrastinacao
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Desconstrua Crencas

Questione pensamentos como "preciso fazer perfeito" ou "nao sou capaz"
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Defina Micro-Obijetivos

Crie tarefas pequenas e alcancaveis que gerem momentum
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Reforce Progresso

Celebre pequenas vitdrias e construa confianga gradualmente



Enfrentando Ansiedade e
Estresse com Estrategias
Cognitivas

Identificacao de Pensamentos Automaticos

Reconheca padrdes de pensamento catastréfico, generalizacao
excessiva e previsoes negativas que alimentam a ansiedade.

Técnicas de Respiracao e Relaxamento

Aprenda métodos praticos para regular o sistema nervoso e reduzir
sintomas fisicos de ansiedade no momento.

Exposicao Gradual

Enfrente medos de forma controlada e estruturada, construindo
tolerancia e confianca progressivamente.

LF pa s S = A TCC ensina que ansiedade nao é inimiga - € um sinal que pode ser
compreendido e gerenciado. Ao mudar relacionamento com pensamentos
- ansiosos, reduzimos seu poder sobre nos.



Depressao: Um Novo Olhar e
Caminhos de Recuperacao

g Reconhecimento de Padroes

|dentifique pensamentos automaticos negativos, vieses cognitivos
e comportamentos que mantém o ciclo depressivo.

@ Ativacao Comportamental

Reintroduza atividades prazerosas e significativas, mesmo sem
motivacao inicial, para quebrar o ciclo de inércia.

o4 Reestruturacao Cognitiva

n

Construa visdes mais equilibradas sobre si mesmo, o mundo
e o futuro, desafiando distorcdes depressivas.

A TCC oferece um caminho pratico para sair da depressao, combinando
trabalho cognitivo com mudancas comportamentais que geram resultados
concretos e mensuraveis no dia a dia.



TDAH e Foco: Organizacao e Produtividade com a
TCC

Estruturas de Apoio Divisao de Tarefas Gestao Temporal

Crie sistemas externos que compensam Transforme projetos grandes em micro- Desenvolva consciéncia realista sobre
dificuldades de memoria e organizacao passos claros e acionaveis que evitem tempo e crie estratégias para estimar
interna, usando ferramentas praticas. sobrecarga e facilitam inicio. duragao e priorizar atividades.
Compensando Desafios Construindo Rotinas

A TCC nao "cura" TDAH, mas ensina estratégias Estruturas consistentes reduzem demanda de autocontrole,
compensatorias poderosas que permitem funcionamento liberando energia mental para tarefas importantes.

eficaz apesar das dificuldades.



Adaptacao e Resiliencia:
b\ Navegando Outros Desafios

Relacionamentos Dificeis

|dentifique padrdes disfuncionais, desenvolva comunicagao

%"‘f“ assertiva e estabelega limites saudaveis em relacionamentos.
. \
N\ )
| Mudancas de Vida
TransicOes como perda, separacao ou mudancas de carreira
M podem ser processadas atraves de reestruturacao cognitiva.

Autoestima Baixa

Desconstrua crencas negativas sobre si mesmo e construa
identidade baseada em evidéncias, nao em distorcoes.

A flexibilidade da TCC permite aplica-la a inumeras situacdes da vida,
adaptando técnicas ao contexto especifico de cada pessoa e desafio
enfrentado.




Casos de Sucesso e
Transformacao

& €]
Procrastinacao Vencida Ansiedade Controlada
Profissional que passou de Cliente com ataques de panico
constantes atrasos a completar aprendeu a identificar gatilhos e §
projetos antes do prazo, usando aplicar técnicas de exposicao
técnicas de divisao de tarefas. gradual com sucesso.

Produtividade Revolucionada

Pessoa com TDAH implementou sistemas organizacionais que '
triplicaram sua capacidade de completar tarefas importantes.

Estes sao exemplos de transformacdes reais alcancadas através da TCC
com a Psicologa Vivian Guimaraes. Cada jornada € unica, mas todas
compartilham o compromisso com mudancas praticas e duradouras.

Acesse o site Www.VivianGuimaraes.Org e Vamos Contruir Um Plano Para Seu Crescimento



Conecte-se com a Psicologa
Vivian Guimaraes

Visite o Site Entre em Contato

Acesse Agende uma consulta e
Www.VivianGuimaraes.Org descubra como a Terapia

para conhecer mais sobre a Cognitivo Comportamental
abordagem TCC, servicos pode ajuda-lo a vencer seus
oferecidos e como iniciar sua desafios especificos e alcancar
jornada de transformacao. seus objetivos de vida.

Compartilhe com Amigos

Se vocé conhece alguém que precisa dessa ajuda, compartilhe este
conteudo e ajude outras pessoas a descobrirem o poder da TCC.

A mudanca comecga com um passo. Comece hoje sua jornada de
transformacao com a orientacao especializada da Psicologa Vivian
Guimaraes.




