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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi discutir como pode atuar o coaching cognitivo
comportamental e coaching “tradicional”, verificando as semelhancas com a terapia
cognitivo-comportamental — TCC. Como metodologia foi realizada uma revisédo
bibliografica utilizando-se os descritores “coaching”, “coaching cognitivo
comportamental” e “terapia cognitivo comportamental” para levantamento dos artigos
a serem estudados. Concluiu-se que é de suma importancia que tanto o coach,
independente da abordagem, como o terapeuta cognitivo-comportamental realizem
uma avaliagcdo cuidadosa do cliente antes de iniciar qualquer dos respectivos
processos. E que ambos sdo processos estruturados para o alcance de metas e
desenvolvimento comportamental do cliente.

Palavras-chave: Coaching. Coaching Cognitivo Comportamental. Terapia cognitivo

comportamental.



ABSTRACT

The objective of this work was to discuss how behavioral cognitive coaching and
“traditional” coaching can be performed, verifying the similarities with cognitive
behavioral therapy - CBT. As a methodology, a bibliographic review was performed
using the descriptors "coaching”, " cognitive behavioral coaching” and "cognitive
behavioral therapy" to survey the articles to be studied. It was concluded that it is
very important that both the coach, regardless of the approach, and the cognitive-
behavioral therapist conduct a careful evaluation of the client before starting any of
the respective processes. And that both are structured processes for achieving goals
and behavioral development of the client.

Keywords: Coaching. Cognitive Behavioral Coaching. Cognitive behavioral therapy.
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1 INTRODUCAO

Caracteriza-se o coaching como um processo de aprendizagem de
competéncias sejam elas comportamentais, cognitivas e emocionais, fazendo com
que o individuo tenha um direcionamento para o alcance de suas metas (PALMER,;
SZYMANSKA, 2007).

O processo de coaching é direcionado por um profissional, que € intitulado de
coach e o seu cliente chamado pelo nome de coachee (MARQUES, 2013).

Por sua vez, o coach facilita e fornece suporte continuo ao coachee para o
estabelecimento de planos de acdo, para o0 alcance de metas, buscando o
desenvolvimento de novos padrdes cognitivos e comportamentais (WHITMORE,
2009).

O coaching cognitivo comportamental (CCC) é um programa de
estabelecimento e alcance de metas fundamentado no principio cognitivo-
comportamental.

Os profissionais da area da psicologia podem colaborar para o processo
de coaching a partir de sua compreensao sobre a transformacdo no ser humano,
desenvolvendo intervencbes de coaching, baseadas em conceituacdes de caso
teoricamente motivadas e baseadas em evidéncias (GRANT, 2006).

Embora o publico alvo do coaching ndo sejam pessoas de clinicas, muitos
chegam ao coach com problemas psicoldgicos e por isso a atuacao do psicélogo é
fundamental para identificar possiveis transtornos mentais.

Dessa forma, é de extraordinaria importancia atentar para a necessidade de
que os treinamentos de coaching abarquem aspectos efetivos da saude mental
(GRANT, 2010).

Ressalta-se que apesar de os psicélogos ja atuarem como coaches ha
bastante tempo, a psicologia do coaching surgiu ha alguns anos como uma
subdisciplina académica, podendo ser colocada como aplicacao sistémica da ciéncia
do comportamento (GRANT, 2006).



2 OBJETIVO

O objetivo deste trabalho é discutir como pode atuar o coaching e o coaching
cognitivo-comportamental verificando as semelhancas com a terapia cognitivo-

comportamental.
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3 METODOLOGIA

Como metodologia foi realizada uma revisédo bibliografica utilizando-se os
descritores “coaching”, “coaching cognitivo comportamental” e “terapia cognitivo
comportamental” para levantamento dos artigos a serem estudados. O levantamento
bibliografico ocorreu em fontes secundarias e incluiu os artigos indexados em base
de dados SCIELO.

Ressalta-se que somente foram considerados artigos de pesquisa completas

e disponivel eletronicamente.



11

4 RESULTADOS

O coaching é um processo onde € analisado o estado atual, o estado
desejado e as acdes que se deve tomar para atingir este estado desejado. Neste
processo normalmente o coachee (cliente) contrata um profissional (coach) e com
sua ajuda trabalha a fim de entender suas competéncias e caracteristicas positivas,
ndo muito bem exploradas e as desenvolve. Além de reconhecer as suas
fragilidades que o atrapalham em varios pilares de sua vida, a fim de supera-las e
conseguir resultados extraordinarios que o mesmo é capaz de conseguir utilizando
melhor essas competéncias e caracteristicas positivas (VIEL, 2013).

Para que se possa ter um entendimento de como o coaching pode ser usado
como diferencial na carreira profissional, € necessario que se entenda o que é o
coaching, suas vertentes, a diferenca entre este processo e outros processos de
treinamento e como se da este processo (VIEL, 2013).

Através deste processo, o0s clientes aprofundam seus conhecimentos,
aumentam seu desempenho e aprimoram sua qualidade de vida.

De acordo com Pucci (2012) o coaching envolve vocé ter um tutor para
determinada area (seja profissional, pessoal, afetiva, etc.), uma pessoa que vai
ajuda-lo a conseguir conquistar suas metas atraves de técnicas especializadas.

Vale ressaltar que o profissional de coach ndo tem as respostas procuradas,
pelas pessoas que investem no processo. Na verdade, o profissional de coaching
trabalha em conjunto com o cliente de modo que o mesmo consiga achar as
respostas mais adequadas as suas perguntas. De acordo com Weigel (2011) este é
um principio importante do trabalho de um coach: ele ndo dar respostas nem
férmulas prontas. Ele acredita que o cliente seja portador de talentos e especialista
da sua propria vida. Ao coach cabe extrair o maximo do potencial de seu cliente, de
forma consciente, estruturada e pratica.

Este € um processo com inicio, meio e fim bem definidos e podem
estabelecer metas de curto e longo prazo. O ideal é que haja uma transformacéo na
vida do coachee, de modo que a partir deste instante, ele mude radicalmente de
atitudes, crencas e comportamentos em relacéo as dificuldades apresentadas antes
do processo (CHIAVENATO, 2002).



12

Segundo Chiavenato (2002, p.41) o coaching é um tipo de relacionamento no
qual o coach se compromete a apoiar e ajudar o aprendiz para que este possa
atingir determinado resultado ou seguir determinado caminho. O ideal em um
processo de coaching é que se tenham resultados continuos e duradouros, pois
assim como na definicéo, este processo tem por objetivo que a pessoa que recebe o
processo va de um estado a outro e ndo volte mais para o estado anterior.

Apesar de ser um processo terapéutico, onde o cliente analisa areas em que
esta negligenciando e contribuindo para um resultado aquém de sua capacidade,
este processo ndo pode ser confundido com psicoterapia, onde nao sao
determinadas datas especificas, o futuro normalmente ndo € um dos focos da
intervencdo e geralmente tem por objetivo acabar com um sofrimento (BENTON,
2002).

O processo de coaching pode ser utilizado em varias vertentes e para
diversos pilares da vida do ser humano. E esse processo hoje em dia é procurado
por uma gama enorme de profissionais de diversas areas a fim de aumentarem o
seu desempenho em alguma area de suas vidas. Profissionais como presidentes de
grandes empresas, pequenos empreendedores, meédicos, advogados, artistas,
musicos, administradores, atletas em geral, entre outros.

O coaching pode ser utilizado em variadas areas da vida do ser humano e
pode ser realizado de maneiras diferentes, dependendo da formagéo do profissional
que realizara o processo e dependendo da area de atuacéo e do perfil apresentado
pela pessoa que recebera o coaching (CARREIRA, 2015).

Por ter essa capacidade de adaptacdo a area de atuacdo do cliente é que
este € um mercado que esta em crescente. As principais personalidades das
variadas areas profissionais com certeza conta com pelo menos um coaching
pessoal. Os principais atletas dos variados esportes que atuam em alto nivel, os
principais governantes do mundo, gestores das maiores corporagfes de todo o
mundo, as personalidades da televiséo e do cinema, grandes artistas de variadas
areas, todos estes ja utilizaram pelo menos uma vez um processo de coaching
(CHANLAT, 1995).

As pessoas hoje em dia procuram o coaching com variados objetivos. E
entendendo essa necessidade € que se criaram algumas variedades de formas de
aplicacdo. Dentre as variagcdes de utilizacdo do coaching, ele pode ter uma

abordagem mais empresarial ou voltada para carreira e existe também o coaching
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esportivo que € trabalhado com atletas. O processo pode ter também uma
abordagem mais abrangente com foco na vida do ser humano, onde serao
trabalhados alguns pilares da vida, como: familiar, conjugal e espiritual (CARREIRA,
2015).

A vertente que trata com atletas € conhecida como coaching esportivo e visa
aumentar o desempenho do atleta, através de uma analise da onde o desportista
quer chegar, o que ganhar na carreira e onde ele estd no momento. Dessa forma,
verifica-se se as atitudes, treinos e comportamentos do atleta estdo colaborando ou
atrapalhando para que ele atinja esse sucesso desejado (CARREIRA, 2015).

O coaching que trata de pilares mais subjetivos da vida é conhecido como
coaching da vida. Esta vertente busca conhecer como o coachee esta levando a sua
vida e quais sao os seus anseios, qual € o nivel de qualidade de vida desejado por
ele e em que nivel ele esta no momento atual. De modo que apds este
entendimento, possa junto com ele tracar um plano de acfes a serem realizadas a
fim de, por exemplo, melhorar sua relacdo com sua familia, melhorar o seu
relacionamento conjugal, agir de forma melhor para com as pessoas que 0 cercam
(MARQUES, 2017).

A vertente empresarial € conhecida como coaching executivo e visa aumentar
o desempenho do coachee de modo que ele atinja 0s seus objetivos relacionados a
sua carreira de forma mais rapida e duradoura. Esta vertente busca analisar a
situacdo atual da pessoa, de forma a verificar quais acdes ela esta fazendo que a
estd impedindo de crescer profissionalmente. Se por exemplo, € a falta de uma
habilidade ou conhecimento, se € um comportamento indevido apresentado, se ha
falta de foco e objetivo ou até em muitos casos, a pessoa acaba por perceber que
esta atuando em uma area profissional que ndo tem muito compatibilidade com as
suas caracteristicas pessoais e profissionais (MARQUES, 2017).

De acordo com Benton (2002, p.1)

A necessidade de coaching na vida -corporativa pode estar no
desenvolvimento da lideran¢a, no discurso, na etiqueta, na lapidacdo da
personalidade, na construgdo da seguranca, nas habilidades das pessoas,
nas relacbes publicas e pessoais, no gerenciamento voltado ao
crescimento, no gerenciamento de pessoas dificeis ou mesmo na
aparéncia.

Ainda de acordo com Benton (2002, p.4) no atual ambiente competitivo das
empresas, um coach empresarial ndo € luxo algum. E uma necessidade. Em um

mundo de mudancas radicais, precisamos de novos habitos de trabalho. Mesmo que
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hoje vocé tenha uma boa reputacéo, isso ndo garante sucesso continuo amanha. E
preciso condicionar, motivar e revigorar constantemente seu comportamento e seu
estilo de trabalho (FREITAS, et al, 2014).

Muita gente confunde o processo de Coaching com outros processos que tem
por objetivo a resolucdo de problemas, o ensino de competéncias e habilidades, a
analise de processos organizacionais, entre outros. Essa confusdo acontece,
principalmente, pois o coaching além de focar em resultados especificos, também na
maioria das vezes atua modificando pensamentos derrotistas e traumas adquiridos
ao decorrer da vida de quem recebe este processo (KRAUSZ, 2007).

Portanto, é necessario que se faca a distincdo entre o processo de coaching
COm outros processos que visam outros tipos de resultados (FREITAS, et al, 2014).

O CCC busca auxiliar a pessoa a modificar seus padrdes especificos tanto de
pensamento como de comportamento que a impede de alcancar seus objetivos
(FREITAS, et al, 2014).

Neste exposto, entende-se que o coaching com uso de técnicas da TCC
promove restauracdo cognitiva com ressignificacdo de situacbes e eventos
(FREITAS, et al, 2014).

Trata-se a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) de um processo
cooperativo entre terapeuta e paciente para resolucdo de problemas objetivando a
compreensao e tratamento de transtornos (ARAUJO; SHINOHARA, 2002).

Segundo Beck (2013, p.22) o tratamento com a TCC serd com base em uma
conceituacdo, individual e para cada paciente. O papel do terapeuta serad de
procurar produzir modificagdo na cognicdo e no sistema de crencas do cliente,
promovendo uma mudanca duradoura.

Também Segundo Beck (2013, p.30)

Independente do diagndstico ou estagio do tratamento, seguir uma
determinada estrutura em cada sessdo maximiza a eficiéncia e eficacia.
Esta estrutura inclui uma parte introdutéria (fazer uma verificagdo de humor,
examinar rapidamente a semana, definir colaborativamente uma pauta para
sessao), uma parte intermediaria (examinar o exercicio de casa, discutir os
problemas da pauta, definir um novo exercicio de casa, fazer resumos) e
uma parte final (eliciar um feedback). Seguir esse formato faz o processo da
terapia ser mais compreensivel para o0s pacientes e aumenta a
probabilidade de eles serem capazes de fazer autoterapia apds o término.
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A TCC utiliza também uma variedade de técnicas comportamentais,
cognitivas e para solucdo de problemas para proporcionar ao paciente mudanca do
pensamento, emog¢ao e comportamento BECK (2013, p. 31).

Durante a TCC elabora-se um plano com procedimentos especificos para o
tratamento, sendo que a estrutura das sessfes é fundamental para o processo de
transformacao.

A duracdo do processo varia conforma a faixa etaria do paciente, os
problemas apresentados, bem como motivacdo e disponibilidade do paciente
(FALCONE, 2001).

Por sua vez, a psicologia do coaching centra-se na pessoa, baseando-se nos
principios teoricos da TCC, porém com técnicas especificas para facilitar os
processos de mudancas e alcance de metas (GRANT, 2003).

No processo de coaching o cliente apresenta ao coach sua dificuldade, seu
momento atual e aonde quer chegar, ou seja, sua meta naquele momento e o que
esta impossibilitando alcanca-la (MARQUES, 2013).

Segundo Lages (2010, p.159) o coaching é um processo de mudanca e tem

trés etapas basicas:

Processos essenciais de coaching

1. Oferecer suporte ao cliente e direcionar sua atencao.

2. Dar sentido ao material do cliente e retroalimenta-lo de maneira que va
além do pensamento do cliente.

3. Ajudar o cliente a agir.

A primeira etapa trata-se de disponibilizar apoio ao cliente direcionando sua
atencdo. Sera realizada através de perguntas do coach para que o cliente reflita
sobre suas acdes e sua responsabilidade sobre o que pode ou ndo assumir
(LAGES, 2010).

A segunda etapa consiste na concepcao de sentido e a retroalimenta¢éo, ou
seja, 0 coach utiliza a linguagem e comportamento do cliente em um “modelo” de
coaching. Dessa forma o coach podera, a partir desse modelo, conceder ao cliente
feedback e retroalimenta-lo com uma viséo diferente e produtiva sobre seu assunto.
Quanto mais cheio de informa¢cdes o modelo, melhor sera o processo de coaching
(LAGES, 2010).

A terceira etapa tem a proposta de contribuir para o cliente agir. A maneira de
agir do cliente serd mudada em relacéo ao que ele ja fez ou pretendia fazer. Antes o

que o cliente fazia era pautado em habitos e na continuidade deles. Os novos
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comportamentos produzem um feedback diferente e levam a mudanca (LAGES,
2010).

J4 o CCC tem elementos do processo de coaching, onde cada sessao tem
sua meta individual, que sera definida de acordo com a meta maior, tendo também
flexibilidade para tratar as questdes psicologicas que podem atrapalhar o alcance da
meta (DIAS; FORTES, 2015).

No CCC o coach trabalha com cliente mostrando para ele o peso dos
pensamentos autolimitantes e onde eles atrapalham seu desempenho. Dessa forma,
em muitos casos, ja é suficiente que o coachee questione seus pensamentos e inicie
novos habitos mentais.

Uma ferramenta muito utilizada neste processo que o foco é a solugédo é o
modelo ABCDEF (Anexo |) onde a proposta € de identificar a remover os bloqueios
psiquicos (DIAS; FORTES, 2015).

J& no processo de psicoterapia além do terapeuta estabelecer uma alianca
terapéutica forte com o paciente, checar o humor através de escalas (depresséo e
ansiedade), os sintomas e experiéncias dele durante a semana que passou e
solicitar que ele eleja quais dificuldades precisa de ajuda. Os problemas podem ter
aparecido durante a semana e/ou podem ser situacdes que ele espera ter que lidar
na proxima semana. O terapeuta também ira checar a “ligdo de casa” referente a
semana anterior, posteriormente ir4 seguir na discussdo de uma dificuldade
especifica, que foi colocada em pauta pelo paciente. Depois, o terapeuta vai coletar
informacdes a respeito do problema e perguntar sobre seus pensamentos, emocdes
e comportamentos especificos associados ao problema. Apds isso ird definir em
conjunto com 0 paciente uma estratégia, que geralmente, inclui a solucdo do
problema, avaliacdo do pensamento negativo aliado a dificuldade e/ou mudanca no
comportamento (BECK, 2013).

O primeiro principio da TCC é de que a terapia cognitivo-comportamental esta
fundamentada em uma formulacdo em desenvolvimento constante dos problemas
do paciente e uma conceituacéo individual. Essa metodologia consiste em verificar o
pensamento atual, a contribuicdo desse pensamento para 0S sentimentos e
consequentemente o comportamento (BECK, 2013).

Dessa forma o terapeuta podera indicar ao paciente, logo no inicio do
tratamento, o registro de seus pensamentos utilizando o RPD - Registo de
Pensamento Automético — Anexo Il (PADESKY, 2008).
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Desde o inicio do processo de psicoterapia o terapeuta comeca a formular
uma conceituacao do caso, onde vinculara os pensamentos a crencas em um nivel
mais profundo (BECK, 2013). A proposta da TCC é de ensinar os pacientes a
identificar, mensurar e responder aos seus pensamentos e crengas disfuncionais.

A TCC enfatiza a colaboracdo ativa do paciente e também a participacao
ativa. Inicialmente a énfase do processo sera no presente, mas se 0 paciente estiver
preso a algum comportamento ou com ideias muito endurecidas, podera utilizar um
entendimento de suas crencas infantis para ajudar a modificar suas percepcoes
rigidas.

A TCC também tem a finalidade de ensinar o0 paciente a ser seu proprio
terapeuta. Tem principios basicos que se aplicam a todos os pacientes, mas podera
variar significativamente de acordo com cada paciente, levando em conta seu
momento atual de vida, suas dificuldades, seu nivel intelectual e cultural e também
sua origem (BECK, 2013).

Dessa foram existem muitas semelhancas e diferencas entre coaching, CCC
e TCC (tabela 1).



Tabela 1 - SEMELHANCAS E DIFERENCAS ENTRE COACHING, CCC E TCC
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COACHING CCcC TCC
Pode ser utilizado em varias areas da X X X
vida
Tem estabelecimento de metas X X X
Auxilia mudar padrdes de X X X
comportamento
Auxilia modificar padrdes de X X
pensamento
O processo foca na resolucéo de X X X
problemas
O processo foca apenas em X X
resultados especificos
Acontece através da parceria X X X
estabelecida com o cliente
Inclui tarefas para o cliente realizar X X X
durante o processo
Flexibilidade para tratar questdes X X
psicolégicas, que podem estar
atrapalhando o alcance da meta
Fundamentado no principio cognitivo- X X
comportamental
Aplica escalas para avaliacdo de X
ansiedade e depresséao
N&o tem data determinada de X
término, pois visa acabar com
sofrimento
Atendimento a clientes que parecem X
ter diagndsticos mentais
Checa humor e experiéncias da X
semana anterior a sessao
Utiliza o histérico de vida do cliente, X

se necessario
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5 DISCUSSAO

Os resultados mostram que a partir da orientacdo do paciente o terapeuta
coleta os dados para formular a conceitualizagédo do caso, para iniciar o processo de
tratamento, que terd como base desenvolver os bloqueios internos os pacientes.

O coaching é um processo para analisar 0 momento atual do cliente, definir
suas metas e desenvolver acdes para que ele atinja seu estado desejado.

O CCC tem componentes como a identificacdo do problema, estabelecimento
de metas, estratégias e competéncias cognitivas e comportamentais e um plano de
acao para alcance dos objetivos. Também ha uma flexibilidade quanto a duracéo e
ao local de realizacdo das sessbes, que podem ocorrer na organizagdo onde
0 coachee trabalha ou no escritério do proprio coach.

A TCC usa instrumentos para guiar os processos de diagndstico como
escalas de identificacdo de estados de humor e inventarios que possibilitam a
identificacdo de transtornos, disturbios e problemas comportamentais advindos do
processamento comprometido de informacgoes.

O coaching geralmente é focado no desenvolvimento de acgbes e,
consequentemente competéncias.

Apontaram os resultados que o CCC deve reconhecer as dificuldades de cada
cliente, mas sem colocar o foco nas causas dos problemas e sim nas solucoes.

Ja a proposta da TCC é de ensinar os pacientes a identificar e responder aos

seus pensamentos e crengas limitantes.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Concluiu-se que € de suma importancia que tanto o coach, independente da
sua linha de trabalho, como o terapeuta cognitivo-comportamental realizem uma
avaliacdo cuidadosa do cliente, antes de iniciar qualquer dos respectivos processos.

O CCC, o coaching e a TCC sao pautados em sessbOes sistematicas e
técnicas estruturadas para que o0 cliente/paciente conquiste mudanca
comportamental e desenvolvimento. Ambos processos sdo de parceria entre
cliente/paciente X coach/terapeuta, ou seja, sdo processos colaborativos e o vinculo
entre profissional e cliente deve estar fortalecido.

Para que o cliente/paciente de CCC, de coaching ou de TCC atinja resultados
satisfatorios € necessario que haja estabelecimento de metas em todas as sessoes.

Apenas o0 CCC e a TCC promovem uma mudanca no sistema cognitivo do
paciente/cliente e, assim proporcionam mudancas que tendem a ser mais
duradouras. Tanto o CCC e a TCC tém como meta ajudar o cliente/paciente a
construir novos habitos mentais baseados em fatos. Importante ressaltar que o CCC
tem a proposta de trabalhar com clientes ndo clinicos e a conceituacdo do caso é
realizada num periodo curto, pois ndo terd a necessidade de focar o processo em
crengas centrais e no histérico de vida.

O coaching “tradicional” pode ndo ser tdo efetivo para o cliente por nao
trabalhar com o sistema de cognicéo, diferente do que proporciona o CCC e a TCC.
O coaching € um processo muito focado em ac¢des.

A TCC apresenta muitas caracteristicas dos processos de coaching e de
CCC, porem pode atuar com o cliente de uma maneira mais abrangente, ja que lida
com transtornos mentais e que acontece por tempo indeterminado. Dessa forma no
decorrer de um processo psicoterapéutico o cliente podera resolver varias questdes.
Contudo, o cliente que quer tratar de uma questdo de desempenho pontual podera
beneficiar-se rapidamente recorrendo aos processos de coaching ou de CCC, que
sao curtos, focados em resultados especificos e de curta duracdo. Lembrando que
no caso de processos de coaching apenas o CCC atua também buscando flexibilizar
guestdes psicoldgicas que podem estar atrapalhando o processo.

Além disso, é importante cada vez mais destacar a diferenciacdo entre essas
praticas, tendo em vista que cada publico-alvo tem uma especificidade que exige

determinadas estruturas e modelos de trabalho. Neste exposto, tanto o CCC,
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coaching e TCC sdo meios importantes para o estabelecimento de dialogos

construtivos entre diversas abordagens.
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RPD - Registro de Pensamento: Separando situacdes, estado de humor e

pensamentos

1. Situacgéo

2. Estado de Humor

3. Pensamentos
Automaticos

Com quem vocé estava?

O que vocé estava fazendo?
Quando foi?

Onde vocé estava?

Descreva com uma palavra, cada
estado de humor.
Avalie a intensidade do estado de
humor (0-100%).

Responda algumas ou todas as
seguintes perguntas:

O que estava passando em minha
mente instantes antes de eu
comecar a me sentir deste modo?

O que isso diz a meu respeito?

O que isso significa em relacéo a
mim, a minha vida e ao meu futuro?
O que temo que possa acontecer?
O que de pior pode acontecer se
isso for verdade?

O que significa em termos do modo
como a (s) outra (s) pessoa (s) sente
(m)/pensa (m) a meu respeito?

O que isso significa em relacéo a (s)
outra (s) pessoa (s) ou as pessoas
em geral?

Quais imagens ou lembrancgas tenho
nesta situacao?




Anexo |l

Modelo ABCDEF

26

A (evento
ativador)

B (crenca)

C (consequéncias
emocionais e
comportamentais)

D (desafio das
crengas)

E (nova
abordagem
eficaz)

F (foco no
futuro)
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