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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?

No comboio, pede cordialmente a alguém que baixe o som da musica. Essa pessoa, pelo contrario, aumenta-o.
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Um evento - varias emocoes possiveis...

O que motiva as diferentes reaccoes?

Pensamentos possiveis

No comboio, pede cordialmente a alguém que baixe o som da musica. Essa pessoa, pelo contrario, aumenta-o.
Emocdes possiveis
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Rumina e sai do
Ameaca a pessoa Permanece calmo e

: comboio na proxima
gritando. muda de lugar.

estacao.
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Quando conhece alguéem, para onde dirige a atencio em
primeiro lugar? Quao fiavéis sio esses sinais?

Olhos?
Linguagem?
Roupa?
Maos?
Linguagem

corporal/ postura?

outros?...
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Que outras fontes de informacao podem ser
consideradas ? Qual a sua fiabilidade?

« Conhecimento prévio da pessoa
(boato): por exemplo, o

comentario de um amigo.
« “Sexto sentido”/intuicdo

- Declaracdes escritas : por
exemplo, a partir de e-mails,
“chats” de internet, facebook.

« Conhecimento prévio de
pessoas /grupos semelhantes:
por exemplo, rapper.




Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Gestos/ postura/ Pista importante?
linguagem corporal

P07

Exemplo:

Atencao:
A pessoa esta a rezar

ou apenas com frio? 7777
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para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Gestos/ postura/
linguagem corporal

Exemplo:

A pessoa esta a rezar
ou apenas com frio?

Pista importante?

*Gestos e postura podem enfantizar as palavras , por exemplo,
cerrar o punho quando se ameaca alguém, ou levantar a méo

acenando, quando se cumprimenta.

-Sinais indirectos muitas vezes sdo significativos:
Gesticular pode sugerir nervosismo (mas : esteja atento as
diferencas culturais!), o desleixo pode ser sinal de baixa-

autoestima.
Atencéo:
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Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Gestos/ postura/
linguagem corporal

Exemplo:

A pessoa esta a rezar
ou apenas com frio?

Pista importante?

*Gestos e postura podem enfantizar as palavras , por exemplo,
cerrar o punho quando se ameaca alguém, ou levantar a méo

acenando, quando se cumprimenta.

-Sinais indirectos muitas vezes sdo significativos:
Gesticular pode sugerir nervosismo (mas : esteja atento as
diferencas culturais!), o desleixo pode ser sinal de baixa-

autoestima.

Atencéo:

» A linguagem corporal pode ser enganadora!
Exemplos:

-Alguém que pareca confiante, pode ser uma “mascara”.

-Uma deformidade postural pode fazer uma pessoa com elevada
confianca parecer insegura.
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para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Declaracées escritas Pista importante?
2772777

Atencéo:
72777
Exemplo:
“Nao trabalhes
tanto!”

— Sarcasmo,
simpatia ou frasese
seca/vazia?
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Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Declaragdes escritas

Exemplo:

“Nao trabalhes
tanto!”

— Sarcasmo,
simpatia ou frasese

seca/vazia?

Pista importante?

*Muitas vezes ficamos mais chocados com o que foi escrito, do

que, com o que foi dito!

Atencao:
-As vezes € necessario ler nas entrelinhas , o que por outro

lado, pode levar a conclusdes erradas !

-Um estudo mostra que o emissor do e-mail, assim como o seu
leitor, estdo ambos seguros que compreendem correctamente o
tom do que foi escrito. Na verdade, apenas ha uma congruéncia
em cerca de 56% - dificilmente acima desta percentagem!
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Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Conhecimento prévio de
pessoas semelhantes /
grupos / cultura

(Preconceitos)

Turco tipico, Alemio

tipico?

Pista importante?
« O conhecimento de uma cultura ou grupo étnico torna
mais facil de entender os seus membros. Cada cultura tem

os seus proprios valores e ética.

Atencao:
777




Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Conhecimento prévio de Pista importante?

essoas semelhantes / . e s
P *O conhecimento de uma cultura ou grupo étnico torna

rupos / cultura o
?Pref)c onceitos) mais facil de entender os seus membros. Cada cultura tem

os seus proprios valores e ética.

Atencao:

-As pessoas muitas vezes diferem dos estereotipos de

grupo! Pessoas que compartilham uma determinada fé ou
pessoas de determinados paises sdo por vezes
confrontados com preconceitos (por exemplo, os

muculmanos sdo fanaticos; os norte-americanos sao
arrogantes e apenas comem “junk-food”).

Turco tipico, Alemio

tipico?




R

Que preconceitos tem ou teve em relacdo a outras pessoas?

E afetado pelos preconceitos?

Como lida com isso?



Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Linguagem/declaracdes: Pista importante?
O que se diz e como se diz 277

Atencao:
777

Exemplo:

“as pessaos ndo tém

pao... eles que comam
bolos!”

Atribuida a Marie

Antoinette (1755-1793);
Sarcasmo, ingenuidade,
desconhecimento das
condicdes de vida dos
pobres?




Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Linguagem/declaracdes:

O que se diz e como se diz

Exemplo:

“as pessaos ndo tém

pao... eles que comam
bolos!”

Atribuida a Marie

Antoinette (1755-1793);
Sarcasmo, ingenuidade,
desconhecimento das
condicdes de vida dos
pobres?

Pista importante?

A linguagem € a via mais directa e importante para
comunicar. O tom (sarcastico, presuncoso) e a escolha das
palavras (arrogante, factual, etc.) podem dizer muito sobre a
pessoa.

Atencao:

777




Discuta as vantagens e desvantagens das seguintes caracteristicas
para fazer um juizo de valor sobre outra pessoa

Linguagem/declaracdes: Pista importante?

O que se diz e como se diz A linguagem € a via mais directa e importante para
comunicar. O tom (sarcastico, presuncoso) e a escolha das
palavras (arrogante, factual, etc.) podem dizer muito sobre a
pessoa.

Atencao:
Conteudo:

Muitas vezes, o que as pessoas dizem é diferente do que
realmente pensam (devido a “etiqueta”, mal entendidos,
Exemplo: etc.). Muitas vezes, as pessoas expressam-se de forma
rapida e sem pensar. Deste modo, o que dizem é diferente do
que pretendiam dizer.

“as pessaos ndo tém

pao... eles que comam
bolos!”

Tom:
Exemplo: “Bons olhos te vejam!”

Atribuida a Marie

Algumas pessoas manifestam pouca emocédo ao falar, no
, , entanto, as suas palavras ainda conseguem conter alguma
Sarcasmo, ingenuidade,

desconhecimento das emocao (ex., “humor seco ou humor cdustico sem expressao
condicoes de vida dos facial”; imobilidade facial devido a doenca de Parkinson).

Antoinette (1755-1793);

pobres?
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Impacto das palavras

Estudo Loftus , anos 70s:

Foram mostradas simulacdes de acidentes roddviarios as pessoas do estudo.

Depois, foram colocadas questdes sobre o acidente.

“Car N Motion“ por TheBusyBrain
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Impacto das palavras

Estudo Loftus , anos 70s:

Foram mostradas simulacdes de acidentes roddviarios as pessoas do estudo.

Depois, foram colocadas questdes sobre o acidente.

Questodes colocadas :
“A que velocidade circulavam os carros quando chocaram um com o outro?”
ou:

“A que velocidade circulavam os carros quando bateram um no outro?”

» A velocidade estimada foi muito maior quando se colocou a questao

“chocaram” um com o outro.

» Quando colocada a primeira questdo, os participantes “lembravam-se”
muitas vezes de ver pedacos de vidro das janelas partidas que nem sequer

estavam na simulacao.

“Car N Motion“ por TheBusyBrain



Impacto das palavras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor, pense calmamente nas seguintes palavras:

Triste, fraca, desamparada, desorganizada, solitaria, cansada,

insegura.

Agora, leia a frases e seguinte::

A vida e dura e sem sentido. Nada funciona como eu quero.

Ninguém esta la para mim. Ndo ha esperanca.

“Red, Red Lips*“ por socialspice.de
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Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor, pense calmamente nas seguintes palavras:

Divertido, sorrir, felicidade, atraente, oportunidade, amor,
seguranca.
Agora, leia a frases e seguinte::

A vida e fascinante. Estou cheio de energia e animado com o
futuro. Eu posso conseguir tantas coisas e ha muito para ser

descoberto.

“Red, Red Lips*“ por socialspice.de



Impacto das palavras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor, pense calmamente nas seguintes palavras:

Divertido, sorrir, felicidade, atraente, oportunidade, amor,

seguranca.

Agora, leia a frases e seguinte::

A vida e fascinante. Estou cheio de energia e animado com o
futuro. Eu posso conseguir tantas coisas e ha muito para ser

descoberto.

Como se sente?

Que reacc¢des internas ocorrem ?

“Red, Red Lips*“ por socialspice.de



Impacto das palavras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Conscientemente observe também o impacto das suas
proprias palavras !

Exemplo:

“Tu és tdo obstinado e teimoso, nunca desistes !”
VS.

“Tens mesmo uma grande forca de vontade!”

“Red, Red Lips*“ por socialspice.de



Impacto das palavras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Conscientemente observe também o impacto das suas
proprias palavras !

Exemplo:

“Tu és tdo obstinado e teimoso, nunca desistes !”
VS.

“Tens mesmo uma grande forca de vontade!”

Que reac¢Oes imagina que estas declaragdes podem
despoletar nos outros..."?

“Red, Red Lips*“ por socialspice.de



Aparéencia e realidade!

...nenhum dos factores discutidos (linguagem, postura
corporal, declaracdes escritas ) sio em si mesmo

suficientes para uma avaliacio final!

Por isso, tente considerar todos os aspectos!



Porque fazemos isto?

Estudos mostram que muitas [mas, ndo todas !| pessoas com
problemas de saude mental (por exemplo, pessoas com PBP)

.. as vezes tem dificuldade em ver os eventos sobre o ponto
de vista de outras pessoas (especialmente quando envolve

uma emocio forte).



Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeito alongo prazo
negativa
A Maria pergunta ao 2997 799 299

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha
irritado paraelaeda
uma resposta curta.
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empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha
irritado paraelaeda
uma resposta curta.
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funcao é ajudar-me!”




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeito alongo prazo
negativa
A Maria pergunta ao “O empregado fez- A Maria zanga-se,e | 777

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha
irritado paraelaeda
uma resposta curta.

me sentir como uma
idiota, mas asua
funcao é ajudar-me!”

inicia uma discussdo
com o empregado,
acabando por atirar
as compras parao
chéo, na direc¢do do
empregado.




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeito alongo prazo
negativa
A Maria pergunta ao “O empregado fez- A Maria zanga-se,e | A Maria fica irritada muitas

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha
irritado paraelaeda
uma resposta curta.

me sentir como uma
idiota, mas asua
funcao é ajudar-me!”

inicia uma discussdo
com o empregado,
acabando por atirar
as compras parao
chéo, na direc¢do do
empregado.

vezes, sentido que é rejeitada
por todos.




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeitos alongo prazo
alternativa alternativo
777 777 777

A Maria pergunta ao
empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha irritado
paraelaedduma
resposta curta.




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeitos alongo prazo
alternativa alternativo
A Maria pergunta ao “O empregado 777 777

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha irritado
paraelaedduma
resposta curta.

poderia ser mais
simpatico. Mas, ok,
hoje é sdabado e esta
quase na hora de
fechar. Deve ter tido

um dia longo e mau.”




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeitos alongo prazo
alternativa alternativo
A Maria pergunta ao “O empregado A Maria compra o 777

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha irritado
paraelaedduma
resposta curta.

poderia ser mais
simpatico. Mas, ok,
hoje é sdabado e esta
quase na hora de
fechar. Deve ter tido
Q 7
um dia longo e mau.

queijo. Pode ser que
na proxima vez va a
outro super-
mercado.




Impacto no comportamento

Evento Resposta Comportamento | Efeitos alongo prazo
alternativa alternativo
A Maria pergunta ao “O empregado A Maria compra o A Maria ndo se sente

empregado do super-
mercado onde esta um
tipo especifico de
queijo. Ele olha irritado
paraelaedduma
resposta curta.

poderia ser mais
simpatico. Mas, ok,
hoje é sdabado e esta
quase na hora de
fechar. Deve ter tido

um dia longo e mau.”

queijo. Pode ser que
na proxima vez va a
outro super-
mercado.

ofendida pelos outros com
muita frequéncia.
Relaciona-se mais
facilmente com os outros.
Desenvolve interacdes
menos tensas e menos
stressantes.

Muitas coisas estdo no olhos do observador. Quando sob pressdo e com stress aumentado,

estamos particularmente aptos para interpretar o ambiente que nos rodeia atraveés das

lentes das nossas emocdes (por exemplo, hostilidade quando sente medo; sentimento de

ser amado quando esta euforico).




Colocar em perspectiva

Exemplo baseado em Bohus, 2011

Exemplo: A Miriam chega tarde a casa, chateada, apds uma discussao
como namorado. A mée espera-a a porta e repreende-a por ter
chegado tdo tarde.

No fundo: 777

»,Gekriimmte Wahrheit“ por cosmo flas h



Colocar em perspectiva

Exemplo baseado em Bohus, 2011

Exemplo: A Miriam chega tarde a casa, chateada, apds uma discussao
como namorado. A mie espera-a a porta e repreende-a por ter

chegado téo tarde.

No fundo: Nenhuma (!) colocou-se no lugar da outra. A mae da Miriam
estava muito preocupada e ndo poderia saber da discussao da
filha. E a Miriam , por outro lado, ndo estava a espera de ser

repreendida pela mae.
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Colocar em perspectiva

Exemplo baseado em Bohus, 2011

Exemplo: A Miriam chega tarde a casa, chateada, apds uma discussao
como namorado. A mie espera-a a porta e repreende-a por ter

chegado téo tarde.

No fundo: Nenhuma (!) colocou-se no lugar da outra. A mae da Miriam
estava muito preocupada e ndo poderia saber da discussao da
filha. E a Miriam , por outro lado, ndo estava a espera de ser

repreendida pela mae.

Tente ter em mente outras perspectivas !

Pense no que sentiria se estivesse no lugar da outra pessoa.

»,Gekriimmte Wahrheit“ por cosmo flas h



Exercicio (2)

A seguir tem um conjunto de historias de quadradinhos.
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Exercicio (2)

A seguir tem um conjunto de historias de quadradinhos.

disponivel para a

—> Pense também acerca da informacéao adicional
necessaria para dar uma resposta definitiva!




Exemplo: Um homem pesado cai da cadeira

O que vao pensar a maior parte das pessoas ? Estdo correctas ?



Exemplo: Um homem pesado cai da cadeira
O que vao pensar a maior parte das pessoas ?

» Provavel: O homem é muito pesado para a cadeira

A\

Menos provavel: O homem inclinou-se na cadeira; a caderia € muito fragil

» Suposiciao muito improvavel: A cadeira foi cortada com uma serra-
mas , verdadeira: Ninguém viu o rapaz na primeira imagem a serrar a

perna da cadeira!



Vamos la!




O semaforo
esta verde!

Como pode a senhora sentir-se nesta situacao?



O que podera o policia estar a pensar? Estara ele correcto?




O que podera o policia estar a pensar? Estara ele correcto?




O que podera o policia estar a pensar? Estara ele correcto?




O que podera o policia estar a pensar? Estara ele correcto?




Isto é
inaceitavel!

O chefe € insensivel? Precisamos de informacao adicional para
decidir?




Isto é
inaceitavel!

O chefe € insensivel? Precisamos de informacao adicional para
decidir?
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Como posso
hoje

concentrar-me

no trabalho?
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inaceitavel!

O chefe € insensivel? Precisamos de informacao adicional para
decidir?
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O que podera o guarda do parque estar pensar? Estara ele correcto?
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O que podera o guarda do parque estar pensar? Estara ele correcto?




Vamos
jogar
futebol?
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O que podera o guarda do parque estar pensar? Estara ele correcto?
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O que podera o guarda do parque estar pensar? Estara ele correcto?



O que podera a mie estar a pensar? Estara ela correcta?




O que podera a mie estar a pensar? Estara ela correcta?



O que podera a mie estar a pensar? Estara ela correcta?



Mae, podemos
comer ... Eu estou a
morrer de fome!

O que podera a mie estar a pensar? Estara ela correcta?



Pode dizer-me
quando acaba o prazo
de entrega
deste livro?

Néao respondo a
perguntas estupidas

O que podera o homem estar a pensar?



Viste o questionario
aborrecido
sobre a satisfacdo
no trabalho?

Pode dizer-me
quando acaba o prazo
de entrega
deste livro?

Néao respondo a
perguntas estupidas

O que podera o homem estar a pensar?



O que estara a méae a pensar?
Precisamos de informacao adicional para decidir?




Aqui tens um chd e um

Mas, sinto-me termometro.
mal disposto. Ja volto para vera
temperatura.

\

O que estara a méae a pensar?
Precisamos de informacao adicional para decidir?
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- Modulo Empatizar II -

Transferir para o dia-a-dia

Objectivos de aprendizagem:
Os exercicios propostos, foram dados como exemplos::

Pessoas diferentes nunca tém exactamente a mesma informacao
numa determinada situacdo = mal entendidos e mesmo conflitos
podem surgir como consequéncia

Exemplo: Se espero algo dos outros, €¢ importante comunicar essa
expectativa porque ninguém tém a capacidade de advinhar o meu
pensamento!

> As pistas sociais podem ser enganadoras . Por exemplo, nunca

>

confiar apenas na expressao facial.

Em situacdes complexas , se possivel, € importante observar o
evento sobre diferentes angulos e usar varias fontes de
informacao.
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