2026

RESUMO EXPANDIDO

QUANDO A CRENCA MOLDA A REALIDADE: VIESES COGNITIVOS E SOFRIMENTO
PSICOLOGICO

Adrieli Benta Alves de Anhaia’

Franciele da Costa 2

Resumo
O modelo cognitivo da Terapia Cognitivo-Comportamental pode ser
compreendido por meio da analogia com uma drvore, conforme discutido
por Marcelos, Nagem e Andrade (2023). Nesta analogia, as crencas centrais
sdo representadas pelas raizes, pois sdo profundas e rigidas, assim como as
raizes que sustentam a darvore. JG as crencas infermedidrias sdo
representadas pelo tronco, ligando as raizes ao topo, ou seja, as crencas
centrais aos pensamentos automdticos. E as folhas representam os
pensamentos automdticos, pois sdo muitas e surgem rapidamente, bem
como esses pensamentos diante das situacoes. Além disso, da mesma forma
que uma Unica raiz pode sustentar diferentes galhos e folhas, uma mesma

crenca central pode estar relacionada a diferentes crencas intermedidrias e
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pensamentos automdticos (Marcelos, Nagem e Andrade, 2023). Por
exemplo, uma pessoa que possui a crenca central de “sou incapaz” pode
desenvolver regras e pressupostos como “ndo posso errar”, “preciso fazer
tudo perfeito” ou “se eu errar, vao perceber que sou incapaz”.

Diante disso, o presente estudo tem como objetivo discutir como crencas e
vieses cognitivos podem influenciar a percepcdo e a interpretacdo das
experiéncias, contribuindo para a manutencdo de padrdes relacionados ao
sofrimento psicoldgico. Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de
abordagem qualitativa, fundamentada em producdes relacionadas ao
modelo cognitivo, ds crencas e aos vieses de atencdo, confiimacdo e
interpretacdo.

As crencas influenciam a maneira como a pessoa interpreta as situacoes e
podem orientar seus comportamentos, principalmente quando sente que
sua capacidade estd sendo colocada a prova (Beck, 2022).

Diante de uma situacdo especifica, como uma apresentacdo, essas crencas
podem conftribuir para o surgimento de pensamentos automdticos, como
“eles vdo me julgar”, “ndo vou conseguir” ou “vou gaguejar”. A partir desses
pensamentos, a pessoa pode sentir ansiedade e, como forma de lidar com a
situacdo, decidir ndo apresentar ou evitar situacoes semelhantes. Isso estd
de acordo com o modelo cognitivo, segundo o qual a maneira como o
individuo interpreta as situacodes influencia suas respostas emocionais,
comportamentais e fisioldgicas, que também podem interagir entre si (Beck,
2022).

O comportamento de evitacdo pode contribuir para a manutencdo da
crenca, uma vez que reduz as oportunidades de vivenciar experiéncias
capazes de testar ou questionar determinadas previsdes, , reforcando a

forma como a pessoa jd enxergava a si mesma (Waltman et al., 2023). Outro
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processo que pode contribuir para a manutencdo dessas crencas € o Vviés
aftencional. A atencdo seletiva acontece quando prestamos mais atencdo a
algumas informacodes e deixamos outras de lado. No campo da Psicologia
Cognitiva, esse processo € estudado como uma forma de selecdo das
informacodes disponiveis, podendo ocorrer uma maior atencdo a estimulos
considerados relevantes ou ameacadores (Fava et al.,, 2009). Assim, uma
pPEesSSOa que Possui a crenca ‘“sou incapaz” pode prestar mais atencdo aos
erros, criticas ou dificuldades durante uma situacdo, enquanto aspectos
positivos, como elogios ou tarefas que conseguiu realizar, podem receber
menos atencdo. Consequentemente , aquilo que recebe maior atencdo
pode confribuir para a manutencdo da maneira Como a pessoa percebe a
simesma.

Outra questdo é quando atentamos para os elementos que sdo consistentes
com a crenca. Essa ideia pode ser relacionada ao viés de confirmacdo, que
refere-se a tendéncia de buscar, avaliar ou assimilar informacdoes de maneira
favordvel as crencas previamente estabelecidas. Assim, elementos que
confirmam a crenca podem receber maior importdncia, engquanto
informacoes que poderiom contradizé-la podem ser desconsideradas ou
receber menos atencdo (Pilgrim et al., 2024).

Butler e Mathews (1983) identificaram, em seu estudo, que pessoas com
ansiedade ou depressdo apresentavam maior tendéncia a interpretar
situacoes ambiguas de forma negativa quando comparadas a pessoas sem
esses transtornos. Esse processo € denominado viés de interpretacdo e
refere-se G tendéncia de aftribuir significados mais negativos ou
ameacadores a situacdes ambiguas. Esse tipo de processamento também
estd presente nos modelos cognitivo-comportamentais da ansiedade social

propostos por Clark e Wells (1995) e Rapee e Heimberg (1997), nos quais a
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pessoa pode interpretar situacoes sociais e seu proprio desempenho como
ameacadores, avaliando-se de maneira negatfiva e acreditando que os
outros fambém a avaliam negativamente. Essas interpretacdes e avaliacdes
negativas podem aumentar a ansiedade e confribuir para a manutencdo
do problema.

A partir disso, percebe-se que as crencas podem exercer influéncia sobre
diferentes etapas do processamento das experiéncias, desde aquilo que
recebe maior atencdo até a forma como uma situacdo é interpretada e
utilizada como evidéncia para confirmar aquilo que ja se acredita. Portanto,
dizer que a crenca pode “moldar a realidade” ndo significa que ela
modifica os acontecimentos externos, mas que pode influenciar a maneira
como o individuo percebe, interpreta e atribui significado as experiéncias.
Quando esses padroes de processamento se tornam rigidos e passam a
favorecer repetidamente interpretacdes negativas, podem contribuir para a
manutencdo de pensamentos, emocdes e comportamentos relacionados
ao sofrimento psicolégico. Nesse sentido, compreender a relacdo entre
crencas e vieses cognitivos ajuda a entender como determinadas formas de
interpretar o mundo podem se manter ao longo do tempo e influenciar a
maneira como o individuo vivencia sua prépria realidade. Nesse sentido, a
expressdo atribuida a Fernando Pessoa — de que ‘o mundo exterior € uma
realidade interior’ (apud CALLIGARIS, 2004) — pode ser tomada, neste
trabalho, como recurso metaférico para refletir sobre o modo como as
experiéncias sdo subjetivamente percebidas e significadas.
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