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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?

‘ Uma mulher gravida passa por si e vai directamente para o balcdo dos correios, apesar da longa fila. ‘
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Um evento - varias emocoes possiveis...

O que motiva as diferentes reaccoes?

Pensamentos possiveis

Uma mulher gravida passa por si e vai directamente para o balcdo dos correios, apesar da longa fila.
EmocOes possiveis
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Demonstracao

* A seguir, sera mostrada uma série de 3 imagens, juntamente
com varias interpretacdes.

 Asimagens serdo exibidas em ordem inversa ( o ultimo
evento em primeiro lugar).

* Deve avaliar e re-avaliar as interpretacdes considerando a
sua plausibilidade depois de cada foto.



Por favor, avalie a plausibilidade
— e capaz de decidir?

Os homens estdo a discutir sobre o lugar de estacionamento a sombra.

Um dos homens esta a repreender (justamente) o outro por ter ocupado
dois lugares.

O condutor do carro cinzento esta a ser criticado sem razio.

Os dois homens estio em desacordo acerca do carro ideal.

drawn por Janne Hottenrc
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Tirar conclusoOes precipitadas

Percebemos que: Decidir depois de ver a primeira imagem teria

conduzido a uma falsa conclusao.

Outros exemplos : Videos (“Quick jugde”)!

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie
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Percebemos que: Decidir depois de ver a primeira imagem teria

conduzido a uma falsa conclusao.

Os nossos exemplos 777
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Tirar conclusoOes precipitadas

«  Muitas vezes tiramos conclusdes (ou julgamos as pessoas) sem

conhecer a "historia completa”.

Motivos/Vantagens: Poupa tempo, da uma sensacéo de
seguranca, a pessoa pode parecer determinada e competente para
os outros ("uma decisdo errada é melhor do que nenhuma

decisdo")

Desvantagens: Risco de tomar decisOes erradas e perigosas ...



Tirar conclusoOes precipitadas

Quando é que tiramos conclusées sem
conhecer a historia completa?

Quando... Exemplo
... temos acesso limitado a 777
informacéo (e nenhuma outra

0p¢ao)

... temos experiéncia anteriora | 777
partir da qual generalizamos

Quando tomamos uma [
decisdo rapida e que pode ter
pouca importancia




Tirar conclusoOes precipitadas

Quando é que tiramos conclusées sem
conhecer a historia completa?

Quando... Exemplo

... temos acesso limitado a Entrevista de emprego: capacidade limitada
informacdo (e nenhuma outra | para conhecer o novo local de trabalho e novos
opgao) colegas antecipadamente.

... temos experiéncia anteriora | 777
partir da qual generalizamos

Quando tomamos uma [
decisdo rapida e que pode ter
pouca importancia




Tirar conclusoOes precipitadas

Quando é que tiramos conclusées sem
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Tirar conclusoOes precipitadas

Quando é que tiramos conclusées sem
conhecer a historia completa?

Quando...

Exemplo

... temos acesso limitado a
informacéo (e nenhuma outra

opgao)

Entrevista de emprego: capacidade limitada
para conhecer o novo local de trabalho e novos
colegas antecipadamente.

... temos experiéncia anterior a
partir da qual generalizamos

Experiéncias negativas com um determinado
grupo de pessoas (médicos, etc.) podem causar
generalizacGes precipitadas (preconceito , “viu
um, viu todos").

Quando tomamos uma
decisdo rapida e que pode ter
pouca importancia

Escolher um tipo de bolo, cor das meias, o que
almocar, etc. ...
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O homem tem Bébado? [N

um discurso

arrastado
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Conclusoes onde nao ha 100% de certeza

Evento Explicacao Justifica-se?
possivel
Fumo estd a sair | Incéndio? Provavelmente - ditado: “Nado ha fumo sem
pela janela. fogo!” - Chamar os bombeiros: A negligéncia
pode ser pior do que um falso alarme.
O homem tem Bébado? Possivelmente- ha uma série de outras

um discurso

arrastado

explicacdes (por exemplo, deméncia, AVC). Se
ndo considerar outras explicacdes, pode errar
ou ofender a outra pessoa (por exemplo,
mostrando desaprovacao).
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Politica 07 de Julho de 2005, atentados em Londres
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(pistas enganadoras: cabelo escuro, mochila, fugiu da policia).
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Saltar para conclusdes "em accao”

Dominio Exemplo

Politica 07 de Julho de 2005, atentados em Londres
A policia matou um homem brasileiro, inocente , logo apds o atentado a bomba
(pistas enganadoras: cabelo escuro, mochila, fugiu da policia).

Media Em 1938, a radiodifusio sobre a Guerra dos Mundos,

de Orson Welles, causou o panico em massa em Nova York,
uma vez que muitos ouvintes acreditavam que a Terra estava realmente

a ser atacada por alienigenas. (Pressuposto falso: o que esta

no radio deve ser real!)

Medicina

777



Saltar para conclusdes "em accao”

Dominio

Exemplo

Politica

07 de Julho de 2005, atentados em Londres

A policia matou um homem brasileiro, inocente , logo apds o atentado a bomba
(pistas enganadoras: cabelo escuro, mochila, fugiu da policia).

Media

Em 1938, a radiodifusio sobre a Guerra dos Mundos,

de Orson Welles, causou o panico em massa em Nova York,

uma vez que muitos ouvintes acreditavam que a Terra estava realmente
a ser atacada por alienigenas. (Pressuposto falso: o que esta

no radio deve ser real!)

Medicina

Diagnodstico com um unico sintoma?
Ouvir vozes > alucinacdes > esquizofrenia?

Mas: Cerca de 15% da populacdo “normal” diz que ocasionalmente ouve vozes,
mesmo nio estando ninguém presente.

Ou: Uma dnica crise convulsiva as vezes é confundida com epilepsia. Mas:

Convulsdes também podem ocorrer com abstinéncia alcoolica e febre alta.
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Tirar conclusoOes precipitadas

Formando opinides! Dependendo das consequéncias que teria de

gerir, apontar para um meio termo entre :

* uma decisio muito precipitada (risco: decisdo errada ou
ma)
e

* ser exageradamente rigorosa (desvantagem: grande

perda de tempo).
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filho, que pede
para reunirem para
uma conversa.
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provavelmente
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de errado. Falhei
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seu filho, e exige
uma explicacdo.




Efeito sobre o comportamento

Evento Avaliacao Comportamento | Efeitos alongo prazo
imediata

A Mariarecebeum | “Omeu filho A Maria fica O ambiente em casa

telefonema do tem problemas irritada, chama estd constantemente

professor do seu na escola, imediatamente o sob tensdo. A confianca

filho, que pede provavelmente seu filho, e exige entre Maria e o seu filho

para reunirem para

uma conversa.

fez alguma coisa
de errado. Falhei

como maiae.”

uma explicacdo.

é comprometida.
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Evento Avaliacao Comportamento | Efeitos alongo
alternativa prazo
A Maria recebe um A Maria chama o 777

telefonema do
professor do seu
filho, que pede
para reunirem para
uma conversa.

“Nao percebo
porque € que o
professor quer
falar comigo.
Deve ser algo
diferente, como
ajudar com o
magusto da
escola.”

filho e pergunta-lhe
qual podera ser a
razdo do contacto

do professor.




Efeito sobre o comportamento

Evento

Avaliacao
alternativa

Comportamento

Efeitos a longo
prazo

A Maria recebe um
telefonema do
professor do seu
filho, que pede
para reunirem para

uma conversa.

“Nao percebo
porque € que o
professor quer
falar comigo.
Deve ser algo
diferente, como
ajudar com o
magusto da

escola.”

A Maria chama o
filho e pergunta-lhe
qual podera ser a
razdo do contacto
do professor.

O ambiente em casa ¢
mais descontraido, é
mais facil falar sobre
os problemas.
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Porque fazemos isto?

As vezes, temos a tendéncia para julgar algo ou alguém de forma
precipitada e, como resultado, também agimos impulsivamente.

O que, pode levar a decisdes erradas ou ac¢des imprudentes, com
a possibilidade de arrependimento num curto espaco de tempo.



Modulo - Tirar conclusoOes precipitadas

Os exercicios a seguir sdo exemplos de concluses precipitadas:

Decisdes precipitadas, podem induzir em erro
ou

permitir ver apenas "'meia verdade.”

Tenha em mente: Errar e humano!



Exercicio (1)

A seguir sera mostrada uma série de imagens.
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Exercicio (1)

A seguir sera mostrada uma série de imagens.

E continua

A sua tarefa e identificar o objecto.

Tente evitar conclusdes precipitadas e decisdes

prolongadas. Discuta as evidéncias a favor e contra cada
alternativa.




Imagem I

Sdo fornecidas varias interpretagdes alternativas.
Por favor, discuta com o grupo qual das opc¢des faz mais sentido e

quando se sentir suficientemente confiante, decida!
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- Ponte

- Jangada

- Viafeérrea

- Mastro de bandeira
- Pilha de madeira

« (Cabodaescova

Qual o seu grau de confianca?

Quer decidir ja?
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D
O que podera ser isto?

- Ponte
- Jangada

« Viaferrea

« Mastro de bandeira

- Pilha de madeira

« (Cabodaescova

Qual o seu grau de confianca?
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Ponte
Jangada

Via ferrea

Mastro de bandeira

Pilha de madeira

Cabo da escova

Qual o seu grau de confianca?

Quer decidir ja?



Imagem 2

Na tarefa a seguir, ndo sao fornecidas alternativas.
Deve sugerir as suas proprias ideias sobre a imagem. Sinta-se livre
para apontar varias alternativas. Por favor, discuta com o grupo as

suas conclusoes.
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Na tarefa a seguir, ndo sao fornecidas alternativas.
Deve sugerir as suas proprias ideias sobre a imagem. Sinta-se livre
para apontar varias alternativas. Por favor, discuta com o grupo as

suas conclusoes.
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O que podera ser isto?

Qual o seu grau de confianca?

Quer decidir ja?



Exercicio (2)







Casal de idosos, calice ou...?
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Decisdes rapidas nem sempre levam a erros, mas as vezes

contam apenas metade da historia!



Decisdes rapidas nem sempre levam a erros, mas as vezes

contam apenas metade da historia!

Tente descobrir todos os detalhes / figuras nas
imagens seguintes!






Mulher ou saxofonista?
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Madonna ou fadas tocadoras de harpa?
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Idoso ou um cavaleiro?






Pato ou coelho?






O que veria se virasse a imagem de cabeca para

baixo?



Cavalo ou cavaleiro?
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Caveira ou padaria?






Tente descobrir todos os detalhes!
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reproduzido com a devida permissdo por rockypointcollectibles.easystorecreator.net /



Exercicio (3)

De seguida, tente identificar os titulos correctos das pinturas
classicas e retire aqueles que ndo se encaixam.
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Exercicio (3)

De seguida, tente identificar os titulos correctos das pinturas
classicas e retire aqueles que ndo se encaixam.

Preste especial atencao as caracteristicas que excluem

claramente uma interpretacao.
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Envenenamento
Porque casei com ele?
Suicidio

A mae desesperada



SO

A

L

Envenenamento
Porque casei com ele? (Murray, approx. 1940)
Suicidio

A mae desesperada



a. O monge

b. O bébado

c. O quimico leitor

d. O rato de biblioteca



a. O monge
b. O bébado

c. O quimico leitor (johann Peter von
Langer, 1756-1824)

d. O rato de biblioteca



a. Boas noticias
b. A crianca morta
c. Recrutamento

d. Mensagem triste




a. Boas noticias
b. A crianca morta
c. Recrutamento

d. Mensagem triste (Peter Fendi, 1838)




a. A Visita
b. Absorvido pelos estudos
c. O Poeta

e

Livraria do avo




a. A Visita (Carl Spitzweg, 1849)
b. Absorvido pelos estudos
c. O Poeta

e

Livraria do avo
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Confissiao de um adultério

Cortejar
Anuncio da morte de um parente

O vendedor de flores



LA

e

Confissiao de um adultério

Cortejar (Karl Zewy, 1855-1929)
Anuncio da morte de um parente

O vendedor de flores



Enfrentando a besta
O bébado
Pesadelo

Acidente de caca




Enfrentando a besta
O bébado
Pesadelo

Acidente de caca (Carl Spitzweg,
1839)




O Pedicure
A Consulta
Amputacao

O admirador



O Pedicure (Edgar Degas, 1873)
A Consulta
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Decisdes precipitadas muitas vezes levam a erros ou ao

conhecimento de apenas uma parte da historia.

Procure o maximo de informacao possivel e partilhe pontos de vista
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Errar ¢ humano! Tenha em mente que é possivel que esteja errado

(a)
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