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Crenca

m Disposicao subjetiva a considerar algo
certo ou verdadeiro, por forca do habito ou
das impressoes sensiveis (Houaliss).

m Processo cognitivo caracterizado pela
adocao de premissas tomadas por
verdadeiras sem comprovacao factual.



Problematica

Crenca Falsa <& Autoconsciencioterapia

m Diminuicao da autoconfianca: visao
superestimada das dificuldades e
subestimacao das capacidades pessoails.

m Debilitacao da autoestima: diminuicao
do senso de valor proprio.

Efeito = Vontade déebil



"
Fundamento das Crencas

Consolidacao - habito de nao questionar

m Causas:
Base Cognitiva: deficiéncia de conhecimento.

Base Afetiva: emocionalidade e caréncias.

m Fonte:
Extraconsciencial: realidades externas.

Intraconsciencial: a respeito de si proprio.



Base Afetiva - Motivacoes

m Distorcao da realidade visando adapta-la
as necessidades afetivas - Caréncias.

m Tendéncia de ignorar, adulterar, ou negar
algo aparentemente ameacador ao mundo
afetivo - defesa da autoestima.

m Criacao de autoimagem publica forjada =
metodo de valorizacao artificial.
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Efeitos das Crencas Falsas

Nas etapas da Autoconsciencioterapia:

m Autoinvestigacao: visao parcial ou distorcida
de si mesmo.

m Autodiagnostico: interpretacao ou conclusao
errada a respeito dos proprios problemas.

m Autoenfrentamento: autocorrupcoes e MDE
(defesa da autoimagem e apegos afetivos).

m Autossuperacao: subestimacao; vontade
fraca; imediatismo.
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Exemplos de Crencas Falsas (1)

m Valor da consciéncia = nivel evolutivo: trafores ou
auséncia de trafares:; escassez de erros.

m Bem-estar = auséncia de problemas; livrar-se de
tarefas; evitar coisas desagradaveis (limitacdes).

Autoconhecimento profundo ameaca a autoestima.
Autorrenovacao mantendo valores afetivos.
Autocastigo livra culpas/evita repeticao de erros.

Resisténcia a tarefas consideradas perda de tempo
(compensacao de omissoes, cuidados com corpo).



Exemplos de Crencas Falsas (2)

m Incapacidade de lidar com (superar) problemas.
m Incomodar-se com injusticas ou problemas alheios.

m Atuacao pela lei do menor esforco para otimizar
recursos.

m Supervalorizacao (ou distorcao do papel) do assedio.
m Trafares inexistentes ou superestimados (assédio).

m Isencao de responsabilidade pelo desconhecimento
de talentos (trafores) ou esquecimento de tarefas.
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Posturas anti-crencas

m |dentificar a conviccao (crenca) por tras de cada
IncOmodo.

m Identificar o componente afetivo que predispde a
crenca (protecao da autoestima).

m Questionar trafares (falsos tracos fardos)
confrontando com manifestacOes contraditorias.

m Aplicar o autoesclarecimento diante incOmodos
(logica extrafisica).

m Desassociar trafares da consciéncia.

m Transformar incOmodo em prazer (forcar limites).
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Consideracoes Finais

m Quando as deficiéncias pessoais causam mal-estar,
0 enfoque prioritario nao deveria ser nelas e sim na
Interpretacao dada a elas.

m A identificacdo das crencas e ferramenta
significativa de autodesassédio, auxiliando na
remocao dos pontos de apoio do heteroassedio.

m O investimento na autoestima com base na
capacidade de renovacao, em vez da autoimagem
publica ou hetero-comparacao, constitui método
eficiente contra a adocao de crencas falsas.



