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O que passou na cabeça de 
Charlie para não reagir? “Eu não 
posso dizer não, senão meu 
vizinho ficará chateado. Eu não 
tenho o direito de magoá-lo.”

ANÁLISE DA SITUAÇÃO DO CHARLIE COM O VIZINHO

Esquivou-se e não reagiu diante do
comportamento invasivo do
vizinho.

Raiva porque não gostou do
comportamento do vizinho.

PENSAMENTO

EMOÇÃO

COMPORTAMENTO
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• Vou estar apresentando ... > Apresente
• Eu queria mostrar ...> Mostre
• Não poderia deixar de estar aqui presente ... > é um 
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• Problema Desafio
• Custo Investimento
• Culpado Responsável
• Arrogante Auto confiante excessivo
• Covarde Excesso de cautela
• Crise Oportunidade
• Velho Experiente
• Não falte Compareça
• Não esqueça Lembre-se
• Mas E...
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• a) Avaliação e julgamento
• b) Imposição de poder de controle
• c) Manipulação e sedução
• d) Egoísmo e auto referência
• e) Postura de superioridade
• f) O sentimento da certeza
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AS 11 CRENÇAS IRRACIONAIS 
QUE LEVAM A DEFENSIVIDADE
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TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA COMPORTAMENTAL – TREC E TC - Albert Ellis
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