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Circulo vicioso

Este instrumento gera um esquema do circulo vicioso do paciente. Guia o
paciente afravés de cinco perguntas sobre a situacéo, os pensamentos, as
emogdes, o comportamento e as consequéncias. Com estas respostas, o
paciente e o terapeuta podem visualizar as interacdes entre estes diferentes
elementos, o que ajuda a identificar e a modificar padrées de pensamento e de

comportamento problematicos.

Numero de perguntas 5 perguntas
Duracéo estimada 5 minutos
ldioma Portugués
Nome original Cercle vicieux

Pré-visualizacdo das 5 perguntas

Situacéo
Descreva a situacdo que lhe causa preocupacédo ou que desencadeou emogdes negativas.

Descreva com a maior preciséo possivel as circunsténcias, as pessoas envolvidas e qualquer outro elemento relevante.

Pensamentos

Identifique os pensamentos que lhe passam pela cabega quando pensa nesta situagéo.

Os pensamentos séo as ideias ou as crencas que lhe passam pela cabegca em resposta a situagdo. Podem ser positivos, negativos ou
neutros. Por exemplo, se discutiu com uma pessoa amiga, os seus pensamentos podem ser «A culpa é minha», «Néo gosta de mim» ou

«Né&o valho nada como amigo/a.

Emocoes
Identifique as emocdes que sente em relacdo a esta situacéo.

Procure descrever as suas emogdes com a maior precisdo possivel. Por exemplo, se discutiu com uma pessoa amiga, pode sentir raiva,

tristeza, frustracdo, culpa ou até medo.

Comportamento

Descreva as agdes ou as reagdes que teve perante esta situacao.

Podle tratar-se de acées concretas, como falar com alguém ou evitar uma situagcdo, mas também de reacées emocionais, como chorar,

gritar ou isolar-se.


https://mentaal.org/pt/send/cercle-vicieux?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Consequéncias

Identifique as consequéncias da sua reacédo a esta situacéo.

Pode tratar-se dos efeitos no seu humor, nas suas relagées, na sua autoestima ou de qualquer outra consequéncia direta ou indireta. Por
exemplo, se evitar uma situagdo social por causa de um pensamento negativo, a consequéncia pode ser um sentimento de soliddo ou de

isolamento.

Aplique os seus questionarios online

Envie um link ao seu paciente: responde no telemdvel ou no computador, e recebe os resultados cotados por

email.

Ver o questionario em mentaal.org s

Cotacéo e interpretacéao

Exemplo de cotagdo

Cotacéo

E psicélogo?
Com o Mentaal, obtenha informacgdes relevantes para acompanhar os seus pacientes.

Testes padronizados

Cotacéo automatica

Resultados recebidos por email

Experimentar gratuitamente Ver todos os questionarios

“Avaliacoes fiaveis e pertinentes para compreender melhor o estado psicologico dos meus pacientes”

@ Tiago S. - Psicologo do trabalho
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