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Treino Metacognitivo (TMC)

meta -

derivada do grego, significa "sobre, acerca"

cognicao >

derivada do latim, significa “pensar, pensamento”

metacognicao >

“Pensar sobre o pensar ou Pensar acerca do pensamento”



Treino metacognitivo para PBP (B-TMC) é uma abordagem

terapéutica focalizada nos pensamentos e seus processos.

O treino tem como objectivoss...

» transmitir conhecimentos sobre os seus proprios processos de
pensamento;

» torna-lo consciente das distor¢des tipicas de pensamento e de
como altera-las

Pensamento distorcido: modo desfavoravel de receber e processar
informacao a partir do exterior que pode levar ao desenvovlvimento ou
manutencdo de problemas na area da saude mental (ex., culpar sempre e
sO a si proprio).




Um evento - varias emocoes possiveis...

O que motiva as diferentes reaccoes?

‘ Na estrada, o condutor do veiculo atras de si, encadeia-o com os maximos. ‘
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Um evento - varias emocoes possiveis...

O que motiva as diferentes reaccoes?

Na estrada, o condutor do veiculo atras de si, encadeia-o com os maximos.

Trava de repente, para , :
Mantém-se calmo e Deixa-o ultrapassar,
segue viagem. ficando incomodado.

Pensamentos possiveis

Emocoes possiveis

assusta-lo e arrisca
provocar um acidente.




Bem-vindos ao

Modulo de treino:
Pense cor-de-rosa -

Descobrindo o lado positivo

OI/18

. , . . . ) © Schilling, Kéther & Moritz
O uso das imagens neste mddulo foi gentilmente cedido pelos artistas e detentores de Adaptacio: Estrela, Andrade,

direitos de autor, resp~ect1vamente. Para mais detalhes (artista, titulo), por favor consulte o Fialho, Caiado, Duarte &
final desta apresentacao. Sardinha




S
Rejeitar o positivo
Hautzinger, 2003




Rejeitar o positivo

Hautzinger, 2003

* Negar as experiéncias positivas

* Olhar para as vivéncias positivas
COmo uma excepcao

“Stop Sign" por Kt Ann



Rejeicao do feedback positivo

Evento Rejeicdo do positivo
Resposta mais adaptativa (mais util)

Foi elogiado pela sua 777
performance!
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Rejeicao do feedback positivo

Evento Rejeicdo do positivo
Resposta mais adaptativa (mais util)
Foi elogiado pela sua “Apenas estdo a dar-me graxa, e isso €
performance! desonesto.”; “So ele/ela é que tem essa
opinido.”

“E bom alguém reconhecer as minhas
competéncias!”

Muitas vezes é dificil aceitar o elogio, especialmente quando nao
coincide com a nossa percep¢ao.

“Stop Sign" por Kt Ann



Quando é que faz elogios?

... Quando alguém faz alguma coisa bem feita

... Quando alguém se esforca, apesar do resultado final

... Quando quer motivar alguém para uma tarefa futura

... Quando quer alegrar o dia de alguém

“thumbs up” por .reid.



Como posso lidar melhor com os elogios?

Lembre-se:

- Geralmente as pessoas pretendem ser
simpaticas ou alegrar o seu dia
quando lhe fazem um elogio.

- Recusa-lo, é como se dissesse: “ Nao
gosto do teu presente, ndo quero!”

“thumbs up” por .reid.
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Expresse alegria aquando do elogio

- Mesmo que nio se sinta especialmente bem no momento, alguém pode
pensar que sim!
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Como posso lidar melhor com os elogios?

Expresse alegria aquando do elogio

- Mesmo que nio se sinta especialmente bem no momento, alguém pode
pensar que sim!

Nunca recusar um elogio

— Nao reaja com comentarios depreciativos sobre si, nem devolva um elogio
para desviar a atencdo. Em vez disso, “aceite o elogio”.

Seja coerente

- As suas palavras estdo de acordo com seu tom de voz, expressao facial e
gestos?

“thumbs up” por .reid.



Video clip: “Validation” (Kurt Kuenne)

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie



Elogiar os outros!

Melhore o dia dos outros, elogiando-os.

(ex.: “Maravilhosa a forma como lidaste com...”, “Impressionante, o facto de teres mantido a

” o«

tua posicao”, “Eu realmente admiro-te porque...”)

~ Também podera melhorar o seu humor?!

“Blossom 4“ por treehouse1977
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"«

(ex.: “Maravilhosa a forma como lidaste com...”, “Impressionante, o facto de teres mantido a

” o«

tua posicao”, “Eu realmente admiro-te porque...”)

~ Também podera melhorar o seu humor?!

O que devemos ter em mente sobre isso?

O elogio € mais efectivo quando...

... Se elogia a pessoa na altura em que a situagdo ocorre.

... Esta bem fundamentado.
Esteja mais atento ao fendmeno do elogio (dar e receber).

Proximo passo: preste ateng¢do ao que tem de bom, as suas qualidades.

“Blossom 4“ por treehouse1977
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Lidar com o feedback negativo

Evento

Aceitacdo total da critica negativa
Resposta mais adaptativa (util)

Foi criticado por algo que fez!
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Lidar com o feedback negativo

Evento

Aceitacdo total da critica negativa
Resposta mais adaptativa (util)

Foi criticado por algo que fez!
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Lidar com o feedback negativo

Evento

Aceitacdo total da critica negativa
Resposta mais adaptativa (util)

Foi criticado por algo que fez!

“Fui exposto, ndo valho nada...”

“A outra pessoa pode ter tido um mau
dia”; “O que posso aprender com essa
critica?”

“Stop Sign" por Kt Ann




Como posso lidar melhor com a critica negativa?

“Auge in Nahaufnahme” por Alphaundomikron



Como posso lidar melhor com a critica negativa?

Tenha uma visdo mais equilibrada da critica
Talvez alguns desses aspectos sejam

verdadeiros, e eu ja tivesse conhecimento.

O que mais posso aprender com isso?
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 Tenha uma visdo mais equilibrada da critica
Talvez alguns desses aspectos sejam
verdadeiros, e eu ja tivesse conhecimento.

O que mais posso aprender com isso?
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Um comportamento em particular, ndo
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Como posso lidar melhor com a critica negativa?

 Tenha uma visdo mais equilibrada da critica
Talvez alguns desses aspectos sejam
verdadeiros, e eu ja tivesse conhecimento.

O que mais posso aprender com isso?

« Ndo generalize

Um comportamento em particular, ndo

reflete toda a minha personalidade.

 Olhe para o futuro
Se me deparar novamente com uma
situacdo semelhante — como € que eu
quero lidar com ela.

“Auge in Nahaufnahme” por Alphaundomikron



.
Porque fazemos isto?

Muitas pessoas [mas, ndo todas!!!] com PBP tendem a

concentrar a sua atencdo em informacao negativa.

- Isto pode piorar significativamente o humor e o bem-

estar.



Esteja atento aos seus pontos fortes

B

- Em vez de se centrar nas suas fraquezas, enfatize os seus

pontos fortes.

« Todo o ser humano tem pontos fortes e diferentes das outras

pessoas e dos quais se pode orgulhar ...
Nao precisam de ser recordes do mundo ou invencdes

famosas.

“TUMPING* por c.a.muller



Esteja atento aos seus pontos fortes

1. Pense nos seus pontos fortes:

Quais sdo as suas qualidades? Fui elogiado no passado , quais as razdes?

ex., “Eusou bomem...”

“TUMPING* por c.a.muller
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ex., “Eusou bomem...”

2. Imagine situacdes concretas:

Quando e onde? O que fiz e quem me deu o feedback?
ex., “Na ultima semana, ajudei uma amiga a decorar o apartamento. Fui uma grande ajuda
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Esteja atento aos seus pontos fortes

I. Pense nos seus pontos fortes:

Quais sdo as suas qualidades? Fui elogiado no passado , quais as razdes?

ex., “Eusou bomem...”

2. Imagine situacdes concretas:

Quando e onde? O que fiz e quem me deu o feedback?
ex., “Na ultima semana, ajudei uma amiga a decorar o apartamento. Fui uma grande ajuda

paraela...”

3. Escreva!
Leia regularmente o que escreveu e va acrescentando. Quando estiver em
crise , volte para essas memdrias (por exemplo, quando surgirem ideias de

menos-valia)

Escreva sobre o que correu bem, ou elogios que tenha recebido...

“TUMPING* por c.a.muller



Esteja atento aos seus pontos fortes

Em alternativa:

- Qual a opinido dos outros sobre quais sdo os seus pontos fortes?

- Pergunte aos seus amigos sobre quais sdo as suas qualidades ( se

escreverem melhor).

“TUMPING* por c.a.muller
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“vol au vent...“ por Biscarotte



“Dissonancia cognitiva”

De acordo com Festinger

= um desconforto emocional que resulta da presenca simultanea de

conflitos de pensamentos, crencas, desejos ou intencdes.

“high contrast power lines“ por slopjop



“Dissonancia cognitiva”

De acordo com Festinger

= um desconforto emocional que resulta da presenca simultanea de

conflitos de pensamentos, crencas, desejos ou intencdes.

— um tipo de “sentimento conturbado que se desenvolve.

(Latim: dis = “diferente, separado” e sonare = “de som”)

“high contrast power lines“ por slopjop



A: Eu pratico muitos desportos.

B: Eu realmente gosto de desporto.
> A e B coincidem (= consonante).



A: Eu pratico muitos desportos.

B: Eu realmente gosto de desporto.
> A e B coincidem (= consonante).

A: Eu fumo muito.
B: Fumar faz mal a saude.

- A e B do nédo coincidem (= dissonante).



“Dissonancia cognitiva”

Também surge quando ...

- tomou uma decisdo, sendo as alternativas igualmente tentadoras
(por exemplo, no restaurante, enquanto fazia compras, etc.).

- tomou uma decisdo que se revelou errada.

« trabalhou muito e o resultado ndo esta de acordo com as suas
expectativas.



“Dissonancia cognitiva”

Uma vez que a dissonancia cognitiva € vivenciada como uma experiéncia

desagradavel, tenta-se conciliar informacdes conflitantes:

« Oumuda-se a crenca para coincidir com o comportamento (“fumar néo

faz assim tanto mal”) ou

« Muda-se o comportamento para coincidir com a crenca (ex., deixa de

v o
SN .
s o

e S
¥,
¥

fumar)

e —— —————— s~

| Harmony.

POP 18 | ELEY 175

ol

I‘ Y

A “conciliacdo” mental reduz a tensdo e aumenta a satisfacdo e o bem-estar.

“Harmony* por tmvogel



Pensamentos conflitantes—- Exemplo 1

Situacdo: comecar um emprego novo

Pensamentos

Emocoes

Comportamento

Impacto alongo prazo

“Eles estdo a olhar de
forma estranha,
parecem nao gostar
de mim.”

E a0 mesmo tempo:
“Eu sou dependente

do seu apoio, preciso
que gostem de mim.”
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Pensamentos

Emocoes

Comportamento
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de mim.”

E a0 mesmo tempo:
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Oscila entre
aproximar-se e

isolar-se.
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Pensamentos conflitantes—- Exemplo 1

Situacdo: comecar um emprego novo

Pensamentos

Emocoes

Comportamento

Impacto alongo prazo

“Eles estdo a olhar de
forma estranha,
parecem nao gostar
de mim.”

E a0 mesmo tempo:
“Eu sou dependente

do seu apoio, preciso
que gostem de mim.”

Incerteza, tristeza,
raiva,

desconfianca...

Oscila entre
aproximar-se e

isolar-se.

Continua a tentar
apresentar-se de maneira
agradavel, e portanto,
constantemente stressado
e/ ou tém dificuldades em
aproximar-se.
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Resolvendo conflitos — O que fazer?

Questione se os pensamentos conflitantes sdo realistas!

(exemplos: “Sera que realmente ninguém gosta mesmo de mim?”)
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Exemplos: “A situacdo é nova e emocionante, tenho a possibilidade de
conhecer outras pessoas. Uma boa oportunidade para trabalhar a auto-
confianca.”



Resolvendo conflitos — O que fazer?

Questione se os pensamentos conflitantes sdo realistas!

(exemplos: “Sera que realmente ninguém gosta mesmo de mim?”)

 Adicione pensamentos positivos!

Exemplos: “Agora ndo conheco ninguém, mas isso podera mudar. Deve
haver alguém com quem me identifique. Estas situacdes ja se resolveram
no passado.”

« Tentedescobrir algo positivo sobre a situagdo!

Exemplos: “A situacdo é nova e emocionante, tenho a possibilidade de
conhecer outras pessoas. Uma boa oportunidade para trabalhar a auto-

confianca.”

» O poder do conflito diminui, e portanto, o desconforto
emocional melhora.



Pensamentos conflitantes—- Exemplo 2

Situacdo: Nao é capaz de resolver um problema informatico.

Pensamentos

Emocoes

Comportamento

Impacto a longo prazo

“Eu sou bom em

informatica.”
Vs.
“Nao consigo resolver

este problema
informatico.”

777
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Pensamentos conflitantes—- Exemplo 2

Situacdo: Nao é capaz de resolver um problema informatico.

Pensamentos Emocoes Comportamento | Impacto alongo prazo
“Eu sou bom em Raiva ou 777 777

informatica.” frustracao.

VS.

“Nao consigo resolver
este problema
informatico.”




Pensamentos conflitantes—- Exemplo 2

Situacdo: Nao é capaz de resolver um problema informatico.

Pensamentos Emocoes Comportamento | Impacto alongo prazo
“Eu sou bom em Raiva ou Exemplo: gritar 777?
informatica.” frustracao. com terceiros ou
desistir
Vs. imediatamente de
resolver o
“Nao consigo resolver problema.

este problema
informatico.”




Pensamentos conflitantes—- Exemplo 2

Situacdo: Nao é capaz de resolver um problema informatico.

Pensamentos Emocoes Comportamento | Impacto alongo prazo
“Eu sou bom em Raiva ou Exemplo: gritar A auto-percepcéao é totalmente
informatica.” frustracao. com terceiros ou condicionada pelo evento
desistir actual (“sou um incompetente
VS. imediatamente de absoluto, porque nao consigo
resolver o corrigir o problema agora.”)
“Nao consigo resolver roblema. - sem auto-percepcao estavel
)
este problema porque continua a ver-se de
informatico.” forma diferente em diferentes
situacoes.
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 Adicione pensamentos positivos e lembre-se de eventos do passado que

tenham corrido melhor! Exemplo: 777
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tenham corrido melhor! Exemplo: "Nao consegui desta vez, mas e dai?";
"Eu ja resolvi problemas muito complicados antes, como uma vez que
salvei disco rigido da minha irm3."
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Exemplo: 777
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 Adicione pensamentos positivos e lembre-se de eventos do passado que
tenham corrido melhor! Exemplo: "Nao consegui desta vez, mas e dai?";
"Eu ja resolvi problemas muito complicados antes, como uma vez que
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« Descubra algo positivo e dé sentido, significado a situacao!

Exemplo: “Vou pedir ajuda a um amigo que perceba também desta area.
Ao fazé-lo, posso aprender algo novo e ser capaz de resolver o problema
sozinho na proxima vez (as nossas competéncias melhoram)”.



Resolvendo conflitos!

 Adicione pensamentos positivos e lembre-se de eventos do passado que
tenham corrido melhor! Exemplo: "Nao consegui desta vez, mas e dai?";

"Eu ja resolvi problemas muito complicados antes, como uma vez que
salvei disco rigido da minha irm3."

« Descubra algo positivo e dé sentido, significado a situacao!

Exemplo: “Vou pedir ajuda a um amigo que perceba também desta area.
Ao fazé-lo, posso aprender algo novo e ser capaz de resolver o problema
sozinho na proxima vez (as nossas competéncias melhoram)”.

Atencao! Isto ndo € sobre desvalorizar a situacgio - seja realista:

Nem tudo € apenas sO mau, mesmo que o pareca a primeira vista!



Descobrindo o positivo! Exercicio

Situacdo: A apresentacdo que tinha de fazer foi antecipada.

Pensamento: 777
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Descobrindo o positivo! Exercicio

Situacdo: A apresentacdo que tinha de fazer foi antecipada.

Pensamento: “Estou muito ocupado neste momento, como € que isto
podera correr?”

Aspectos positivos: “Agora estou a ser obrigado a mudar os meus
planos, mas pelo lado positivo, vou terminar mais cedo, e fico com

mais tempo para fazer outras coisas.”



Descobrindo o positivo!

Os nossos exemplos: 777

“Contrast” von Midnightfun



Conclusao!

- Procure activamente os aspectos

positivos.

O que pode aprender com uma situagdo dificil?

- As crises também significam crescimento

e mudanca.

- Mantenha-se realista, descobrir o

positivo ndo significa fingir.

Encontre os tons de cinza em vez de pensar apenas em "preto e branco”!

“vol au vent...“ por Biscarotte



.
Uma vez PBP — nem sempre PBP!

- Estudo longitudinais de longo prazo mostram que com o

passar do tempo, muitos pacientes deixam de ter os critérios

definidos para o diagnostico de PBP..

- Apesar das dificuldades em determinadas areas da vida
permanecerem, os sintomas podem desvanecer-se com o

tempo.
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Uma vez PBP — nem sempre PBP!

- Estudo longitudinais de longo prazo mostram que com o

passar do tempo, muitos pacientes deixam de ter os critérios

definidos para o diagnostico de PBP..

- Apesar das dificuldades em determinadas areas da vida
permanecerem, os sintomas podem desvanecer-se com o

tempo.

> E possivel abordar os problemas e aprender a lidar com eles de

uma nova forma.
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posso aprender para o futuro?



- Modulo Descobrindo o positivo -

Transferir para o dia-a-dia

Objectivos de aprendizagem:

» Mesmo sendo dificil: Tente aceitar os elogios!
> Esteja atento aos aspectos positivos do dia-a-dia.

» Tente encontrar aspectos positivos nas situacdes dificieis. O que
posso aprender para o futuro?

» Atencdo: Nao branquear, ndo desvalorizar,mas também, ndo pensar

“preto ou branco”!
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