TCC: Sua Aliada para Vencer
na Vida

Uma abordagem pratica e cientificamente comprovada para superar desafios,
transformar pensamentos e construir uma vida plena e equilibrada.

Psicéloga Vivian Guimaraes « Www.VivianGuimaraes.Org




O que é Terapia Cognitivo Comportamental (TCC)?
s =

A TCC é uma das terapias mais eficazes e
amplamente estudadas da psicologia

moderna. Com base em mais de 50 anos
de pesquisa cientifica, ela foca na relacao
entre pensamentos, emocoes e
comportamentos.

Esta abordagem prética ajuda vocé a
identificar padrbes negativos, desafiar
crencas limitantes e desenvolver
estratégias concretas para enfrentar
desafios do dia a dia.

Resultado: mudancas duradouras através
de técnicas praticas e objetivas.




Os Pilares da TCC:
Pensamentos, Emocoes e
Comportamentos

Pensamentos Emocoes

Identifique e reestruture Compreenda como seus
pensamentos automaticos pensamentos geram emogoes e
negativos que afetam sua aprenda técnicas para regular
percepcao da realidade. seus estados emaocionais.

Comportamentos

Transforme acdes através de experimentos comportamentais e
exposicao gradual a situacdes desafiadoras.

A TCC trabalha a interconexéo entre esses trés pilares, criando mudancas
sustentaveis e duradouras em sua vida.




Superando a Procrastinacao coma TCC

Estratégias Praticas da TCC

« Divisdo de tarefas grandes em micro-passos gerenciaveis

o Teécnica do temporizador: 25 minutos de foco seguidos de pausa
« ldentificacdo de pensamentos que geram evitacao

« Recompensas imediatas para manter motivacao

» Exposicao gradual a tarefas adiadas
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A TCC ajuda vocé a entender as causas raiz da procrastinacao e desenvolver um
plano de acao personalizado.



Enfrentando a Ansiedade eo
Estresse com Estratégias
Cognitivas

O1

Identificagdo de Gatilhos

Reconheca situacdes, pensamentos e comportamentos que desencadeiam
ansiedade

02

Desafio de Pensamentos Catastréficos

Questione a realidade das previsfes negativas através de evidéncias

03

Exposi¢do Gradual

Confronte medos de forma sistematica e controlada para reduzir evitagcao

04

Técnicas de Relaxamento

Aprenda respiracdo diafragmatica, mindfulness e relaxamento muscular




Depressdao: Um Novo Olhar e Caminhos de
Recuperacao pela TCC

Como a TCC Funciona

A depressdao frequentemente mantém-se
através de pensamentos distorcidos e
comportamentos de isolamento. ATCC
oferece:

« Mapeamento de pensamentos
automaticos negativos

« Ativagao comportamental: retomada de
atividades prazerosas

« Desenvolvimento de rotinas
estruturadas

« Reestruturacao cognitiva gradual

Resultados comprovados: Reducao
significativa de sintomas em 12-16

sessoes.




TDAH e Foco: Como a TCC Ajuda na Organizacao e
Produtividade

ﬁ Estruturas Externas @@ Metas Claras

Sistema de organizacdo com agendas, listas e lembretes Definicdo de objetivos especificos, mensuraveis e
para compensar dificuldades de memaoria alcancaveis para aumentar motivacao

@ Gestdo do Tempo Reducdo de Distracoes
Técnicas de chunking temporal e estimativa realista de Identificacdo e modificacdo de gatilhos ambientais que
duracao de tarefas prejudicam concentracao

A TCC oferece estratégias praticas adaptadas as necessidades especificas do TDAH, promovendo organizacao e produtividade

sustentaveis.




Ovutras Questoes da Vida:
Adaptacdo e Resiliéncia com
aTCC

Gestdo de Conflitos

Técnicas de comunicacao assertiva e resolucéo de conflitos
interpessoais

Autoestima

Reconstrucado de autoimagem através de experimentos
comportamentais

Perdas e Lutos

Processamento saudavel de perdas através de técnicas especificas de
enfrentamento

Transicoes de Vida

Adaptacao a mudancas significativas como novos empregos ou
relacionamentos



Casos de Sucesso e
Transformacdocoma TCC

"A TCC me ensinou que meus pensamentos nao definem quem eu sou.
Aprendi a questiona-los e isso mudou completamente minha vida. Hoje
consigo enfrentar desafios que antes pareciam impossiveis."

— Cliente da Dra. Vivian Guimaraes

85% 12-16

Taxa de Melhora Sessoes Médias

Resultados positivos em tratamentos  Duracéao tipica do tratamento focado
com TCC

50+

Anos de Pesquisa

Evidéncias cientificas robustas



Conecte-se com a Psicologa
Vivian Guimaraes

A jornada para uma vida mais plena e equilibrada comeca com um anico
passo. A TCC esta aqui para guia-lo nesse caminho de transformacgéao e
crescimento pessoal.




