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A Terapia Cognitiva (conhecida
também como Terapia Cognitiva-
Comportamental ou TCC) baseia-se no
concelto de que a maneirs como as
pessoas pensam aleta o que elas sentem
& o gue elas Fazem.

A Terapia Cognitiva o ajuda a resolver
problemas praticos e psicologicos, & também a
aprende: Novos peEnsgmentos

& novas habilidades comportamentals,
ferramentas gue voce podera utilizar pelo resto
da sua vida.

Aprenda a tornar-se um bom solucionador
de problemas e aprenda a reconhiecer & mudar
suas crencas limitadoras,

Centenas de estudos baseados em pesquisas
dembnstram que a Terapia Cognithvir auxilia
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dificuldades, esta abordagem tem ehcicls com-
pravada em virias dreas de ranstomaos emocho-
nais tomo depressdo, transtomaos de ansedads.
dependéncla guimica, transtomos alimentanes,
Bl

EMDR -Eye Movement Desensitization and
Reprocessing - Dessensibilizagio e Reprocessa-
manto pelos Movimentos Oculares.

Mova e eficaz abordagem de psicoterapia
desenvolvida nos ELA no inal dos anos 80,
por Francine Shapiro, PhiD.

O nome dele-se ao fato de que o método

induz a estimulacio seletiva dos hemisférios
cerebrais, reglao onde se encontra armazenada a
memoria das lembrancas dalorosas,

Mosso cérebro tem um sistema de processamento de
informacao que mantém nosso

equilibirio, mas guando passamos por alguma
experiéncia dificil, esse sistema pode travar e causar
uma sarie de sintomas disfuncionais e transtomos
como: Depressio, Transtomos de Ansiedade |
sindrome de Panico; Fobia Social, TOC evc ), dificul-
dades sexuais, doengas psicossomaticas e compul-
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As estimulagdes bilaterals levam nosso cérebro a
reprocessar o conteado emocional g

experigncias raumaticas e espontaneamenie comeags
d reavahiar a experienciaa partir de

Urma perspectiva mals otimista.
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Treine sew cérebro a pensar como wma
Pezioo Mogra,

Baseado em tecnicas da Terapia
Cognitiva, este proagrama ajuda vocé a
aprender a pensar de fooma diferente,

para que possa modificar seu comportamento
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prazo, mas para o resto da vida. Se

voce nao modifcar sua manegira de
p{lnsar '.'n!'_l{-l!' il Eﬂ]IEFgll 1 .-'I SUstentar
novos hibitos alimaentares.

Vooe sera capaz de enfrentar os desafios
CONM SEguUTanca porgue aprendera
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quanto mais feer ko, mals ficil serd fazer
dieta. A dificuldade e a freqiéncia

desses desafios diminuirdo gradualments,
até a hora em que comer de uma

rmangira diferenie passe a ser apenas

um modo de vida,
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