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Treino Metacognitivo

Meta: palavra de origem grega, significa “para além de”

Cognicao: palavra de origem latina, significa “pensamento”

Meta + Cognicao: “pensar sobre o proprio pensamento”
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Treino Metacognitivo
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Perspetiva Segundo
oS olhos de um
passaro




Porqué o Treino Metacognitivo?

» A maioria das pessoas com o diagnostico de depresséao
apresenta sintomas ha ja um longo periodo de tempo, apesar
das varias tentativas para 0s superar.

» O desenvolvimento da depresséao varia em funcao de inumeros
fatores, sendo alguns de natureza modificavel e outros nao.

» O treino metacognitivo para a depressao em pessoas com mais
de 60 anos providencia um conjunto de estratégias e de
Informacao com utilidade na resolucao dos sintomas
mencionados.




Porqué o Treino Metacognitivo?

» Mesmo com 0 recurso a este programa, nao € esperado que 0S
sintomas desaparecam instantaneamente com a realizacao de
um so exercicio ou modulo, sendo necessario tempo e pratica.

» O referido programa adota uma visao de que o utente é o seu
proprio especialista, na medida em que ja leva uma consideravel
experiéncia para refletir sobre as técnicas que o podem ajudar
ou nao.

> E necessario manter a persisténcia e tentar realizar os exercicios
- mesmo gue parecam estranhos ou demasiado simples ao
principio!




Comportamentos e Estratéia




Ruminacao ou Preocupacao




Ruminacao ou Preocupacao

» Muitas pessoas com depressao referem constantes
preocupacoes e ruminacoes.




Ruminacao ou Preocupacao

» Muitas pessoas com depressao referem constantes
preocupacoes e ruminacoes.

Esta familiarizado com estas situacées?




A ruminacao pode ajudar ...
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» ... aresolver problemas?




A ruminacao pode ajudar ...

» ... aresolver problemas?
» ... aevitar problemas no futuro?




A ruminacao pode ajudar ...

» ... aresolver problemas?
» ... aevitar problemas no futuro?
» ... aorganizar o seu pensamento?
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Como se pode reconhecer a ruminacao? Como difere a
ruminacao da contemplacao ou do planeamento?
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encontrar um fim. S&o autodestrutivos em vez de
uteis. Raramente se encontra uma solucao!

» Conteudo: “Porqué?”, “Porqué eu?”, “Como seria (ou
como poderia ter sido) quando...?” ou “E se algo de
horrivel acontecer?”




Ruminacao ou Preocupacao

Como se pode reconhecer a ruminacao? Como difere a
ruminacao da contemplacao ou do planeamento?

> Os pensamentos ruminativos s&o circulares: E dificil
encontrar um fim. S&o autodestrutivos em vez de
uteis. Raramente se encontra uma solucao!

» Conteudo: “Porqué?”, “Porqué eu?”, “Como seria (ou
como poderia ter sido) quando...?” ou “E se algo de
horrivel acontecer?”

» Aruminacao é normalmente sobre
situacOes/acontecimentos passados.




Ruminacao ou Preocupacao
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O que ajuda contra a ruminacao?




O que ajuda contra a ruminacao?

Sera til suprimir os pensamentos negativos?




Supressao de Pensamento

Experimente:
Durante o minuto seguinte, nao pense num elefante!




A supressao do pensamento
funciona? Nao!




A supressao do pensamento
funciona? Nao!

» A malioria de vocés provavelmente pensou imediatamente num
elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto &,
jardim zooldgico, safari, Africa, etc.).




A supressao do pensamento
funciona? Nao!

» A malioria de vocés provavelmente pensou imediatamente num
elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto &,
jardim zooldgico, safari, Africa, etc.).

» O efeito é ainda mais forte quando se tenta suprimir ativamente
pensamentos desagradaveis, tais como a propria culpa (“Sou um
fracasso’, etc.).




Conclusao

» Estrategia inutil: “Nao posso ter pensamentos negativos”.
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» Estrategia inutil: “Nao posso ter pensamentos negativos”.

» Nao é possivel reprimir pensamentos desagradaveis e tentar
fazé-lo pode ser frustrante.




Conclusao

» Estrategia inutil: “Nao posso ter pensamentos negativos”.

» Nao é possivel reprimir pensamentos desagradaveis e tentar
fazé-lo pode ser frustrante.

» Tentar consciencientemente nao pensar em algo pode reforcar
0S pensamentos negativos.




Em vez disso:
Procurar o espaco interior...
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Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar
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Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar
pensamentos, mas nao julga-los.

Ver um pensamento pelo que ele é:
» Um pensamento! Nao é a realidade!




Em vez disso:
Procurar o espaco interior...

Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar
pensamentos, mas nao julga-los.

Ver um pensamento pelo que ele é:
» Um pensamento! Nao é a realidade!

» Uma “experiéncia” na sua mente. Tente apenas registar o
pensamento, e nao julga-lo.




Em vez disso:
Procurar o espaco interior...

Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar
pensamentos, mas nao julga-los.

Ver um pensamento pelo que ele é:
» Um pensamento! Nao é a realidade!

» Uma “experiéncia” na sua mente. Tente apenas registar o
pensamento, e nao julga-lo.

» Imagine gue se encontra numa estacao de comboios.
Tal como 0s pensamentos, 0 comboios VEm e vao - mas,
nao embarque em todas as estacoes!



Exercicio:
Procura do espaco Iinterior...

Observe 0s seus pensamentos sem intervir ou julga-los (“Eu sou um
idiota, estou a ruminar novamente!”). Deixe passar 0S seus
pensamentos, como um comboio numa estacao de comboio, como

nuvens que se movem atraves do céu, ou uma folha a flutuar por
um riacho.

Exercicio respiratorio...
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O que fez durante o exercicio
respiratorio?

» Focou-se na sua respiracao.




O que fez durante o exercicio
respiratorio?

» Focou-se na sua respiracao.

» Observou a sua respiracao sem a alterar.




O que fez durante o exercicio
respiratorio?

» Focou-se na sua respiracao.

» Observou a sua respiracao sem a alterar.

» Percebeu 0s seus pensamentos e sentimentos sem os julgar ou
Intervindo.




O que fez durante o exercicio
respiratorio?

» Focou-se na sua respiracao.

» Observou a sua respiracao sem a alterar.

» Percebeu 0s seus pensamentos e sentimentos sem os julgar ou
Intervindo.

No passo seguinte, poderia pensar em que “comboio” gostaria de
entrar. Que “folha” gostaria de apanhar?
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|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacoes...
» Nao sair de casa.

» Evitar a familia e os amigos (por exemplo, chama-los com menos
frequéncia).

» Nao participar ativamente em conversas.

Esta situacao é lhe familiar?



|Isolamento Social
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Nas fases depressivas...
» ... ainteracao com outros pode ser stressante.
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Nas fases depressivas...

» ... alnteracao com outros pode ser stressante.

» ... as pessoas com depressao sentem-se com frequéncia
iIncompreendidas pelos outros ou sem importancia (“Eles nao se
importam com os meus problemas”).




|Isolamento Social
Porgue € que isto acontece?

Nas fases depressivas...

» ... alnteracao com outros pode ser stressante.

» ... as pessoas com depressao sentem-se com frequéncia
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|Isolamento Social
Porgue € que isto acontece?

Nas fases depressivas...

» ... alnteracao com outros pode ser stressante.

» ... as pessoas com depressao sentem-se com frequéncia
iIncompreendidas pelos outros ou sem importancia (“Eles nao se
importam com os meus problemas”).

» ... avontade de fazer as coisas e reduzida.

» ... as limitacOes fisicas ou doencas médicas podem tornar dificil
manter o contacto social.




|Isolamento Social
Existem outras razoes para ISs0?




|Isolamento Social
Existem outras razoes para ISs0?

» ApOs a morte de um ente querido ou de um amigo proximo, oS
sobreviventes podem sentir solidao.
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Existem outras razoes para ISs0?

» ApOs a morte de um ente querido ou de um amigo proximo, oS
sobreviventes podem sentir solidao.

> E claro que ainda tém uma necessidade de contacto social, mas pode
ser dificil estabelecer contacto com outros.




|Isolamento Social
Existem outras razoes para ISs0?

» ApOs a morte de um ente querido ou de um amigo proximo, oS
sobreviventes podem sentir solidao.

> E claro que ainda tém uma necessidade de contacto social, mas pode
ser dificil estabelecer contacto com outros.

» Especialmente guando ainda estao de luto pela pessoa falecida ou
necessitam de construir uma nova rede social apos a perda.



|Isolamento Social
Existem outras razoes para ISs0?

Como e gue é para si? Esta familiarizado com o afastamento
social? Como € gue consegue interagir socialmente com os outros e
manter relacoes?




Conseqguéencias do
Isolamento social
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Agora considere — quais sao as possiveis consequéncias do
Isolamento social?
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» Solidao

» Menos (novas) experiéncias == Tedio




Conseqguéencias do
Isolamento social

Consequéncias negativas:

» Solidao
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» Menos (novas) experiéncias == Tedio

» Mais tempo para a ruminacao (“ciclo vicioso”)




Conseqguéencias do
Isolamento social

Consequéncias negativas:

» Solidao

» Menos (novas) experiéncias == Tedio
» Mais tempo para a ruminacao (“ciclo vicioso”)
>

Possivelmente até conflitos ou mal-entendidos com amigos ou
membros da familia, se pensarem gue |Ihes esta a esconder algo ou
gue ja nao esta interessado neles.



Conseqguéencias do
Isolamento social

Conseguéncias positivas:
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Existem consequéncias positivas?
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Conseguéncias positivas:

Existem consequéncias positivas?

» A oportunidade de fazer uma pausa




Conseqguéencias do
Isolamento social

Conseguéncias positivas:
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Existem consequéncias positivas?
» A oportunidade de fazer uma pausa

» Possivelmente uma sensacao de seguranca (pode ficar na sua
zona de conforto)



Conseqguéencias do
Isolamento social

Conseguéncias positivas:

Existem consequéncias positivas?
» A oportunidade de fazer uma pausa

» Possivelmente uma sensacao de seguranca (pode ficar na sua
zona de conforto)

» FEvitar a rejeicao ou outros acontecimentos negativos temidos
(mas tambem possivelmente experiéncias positivas!)



|solamento Social
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Como posso construir oS meus contactos sociais?
Pessoas com depressao por vezes tém pressupostos que podem

agravar o afastamento social.

Situacao

Pensamento inutil

Pensamento mais util

Esta a pensar em
participar num grupo
de jogo de cartas.




|solamento Social
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Como pPosso construir 0s meus contactos sociais?

Pessoas com depressao por vezes tém pressupostos que podem
agravar o afastamento social.

Situacao Pensamento inutil Pensamento mais util
Estd a pensar em “Os membros do grupo

participar num grupo provavelmente

de jogo de cartas. conhecem-se uns aos

outros desde ha muito
tempo. Eu vou ser um
estranho.”




|solamento Social

i
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Como POSSO construir oS meus contactos sociais?

Pessoas com depressao por vezes tém pressupostos que podem
agravar o afastamento social.

Situacao Pensamento inutil Pensamento mais util

Esta a pensar em “Os membros do grupo | “Talvez os membros do grupo
participar num grupo provavelmente estejam felizes por terem alguém
de jogo de cartas. conhecem-se uns aos Novo a juntar-se ao grupo,

outros desde ha muito | especialmente quando ja se

tempo. Eu vou ser um conhecem bem uns aos outros.
estranho.” Posso experimentar uma vez e
depois decidir se quero voltar.”




Atividades Positivas

Participar em atividades positivas geralmente conduz a uma
melhoria do humor.

Exemplo: Dar um passeio pelo parque todas as semanas com um
amigo.




Atividades Positivas

» Pensamento inutil: “Dar um passeio pelo parque nao € grande
realizacao.”




Atividades Positivas

» Pensamento inutil: “Dar um passeio pelo parque nao € grande
realizacao.”
» Isto nao se trata de realizacao! Em vez disso, escolha atividades

gue vOocCé aprecia - essa € a melhor maneira de o fazer porque
“Cada viagem comeca com um unico passo’!

Que atividades positivas gosta de fazer?



ldelas Chave

» Determinados comportamentos (i.e., o afastamento social) reforcam
em vez de reduzir a depressao!
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exemplo, perda de relacles, limitacdes fisicas).
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ldelas Chave

» Determinados comportamentos (i.e., o afastamento social) reforcam
em vez de reduzir a depressao!

» Ha diferentes fatores que contribuem para o isolamento social (por
exemplo, perda de relacles, limitacdes fisicas).

» Aruminacao e a preocupacao nao ajudam a resolver ou evitar
problemas e agravam 0s pensamentos ou sentimentos negativos.

» Tentativas de suprimir os pensamentos negativos tornam-nos mais
fortes. Por conseguinte, esta estrategia nao e util.



ldelas Chave

» Pratigue pensamentos sem o0s julgar (exercicios de respiracao,
exercicios de relaxamento, etc.). Lembre-se, ndo é necessario
embarcar em todos os comboios! Nao ha problema em deixar entrar
alguns (pensamentos) e deixar passar outros.
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» Especialmente durante as fases depressivas, € importante manter o
contacto com outros e continuar a participar em atividades (pequenos

Passos).




ldelas Chave

» Pratigue pensamentos sem o0s julgar (exercicios de respiracao,
exercicios de relaxamento, etc.). Lembre-se, ndo é necessario
embarcar em todos os comboios! Nao ha problema em deixar entrar
alguns (pensamentos) e deixar passar outros.

» Especialmente durante as fases depressivas, € importante manter o
contacto com outros e continuar a participar em atividades (pequenos
Passos).

» Tente conscientemente identificar as suposicoes negativas gque faz —
e ultrapassa-las!



ldelas Chave

» Pense nos seus interesses. O que mais pode fazer que aprecie?
Mesmo que ja nao esteja fisicamente em condicbes de se
envolver em atividades fisicas extenuantes (por exemplo, fazer
uma corrida semanal em grupo), existe normalmente uma
alternativa semelhante e mais adequada (por exemplo, juntar-se
a um grupo de caminhadas ou a um curso de ginatica).




Obrigada pela sua atencao!
Formadores: fichas de trabalho!



As imagens utilizadas neste médulo sao reproduzidas com permissao indirecta (licenca creative commons) ou directa dos artistas listados
abaixo, pelos quais gostariamos de expressar a nossa gratidao! Uma lista completa pode ser obtida através do site www.uke.de/MCT. Se
infringimos involuntariamente os direitos de autor, por favor aceite as nossas desculpas. Neste caso, pedimos amavelmente aos criadores a
sua permissao para utilizar a sua obra ao abrigo da politica de "utilizac&o justa”.

Nome do fotégrafo ou Fonte Nome daimagem | Licenca Data do
artista download
Chyna https://www.flickr.com/photos/7caught7my7eyes7/1577248987/in/photolist- Wanna get lost? CcC 17.04.18

3pnPb4-d5Skn-3Xhcv9-7REh8G-cQ11t-gLYeu-73iG1B-gLY SF-p65cV-
WGX9zt-7J3ctk-9VCkyN-Ay|6 ED-5fddtC-nyAFK-fuCUc-5fddH1-nyAHF-
aQPMWa-cgqvvW-UBRTQJ-Ej9jp-n6MJIV5-gLYMG-8b9tsE-34TgqU-
7DvrSd-7TKtzg-ig12Wi-ig1tRD-8V{3jc-3yG6NQ-2SGEpu-2SCOEZ-5bfGWd-
0D3mNH-78RXPm-gLYK8-ig1diW-BAatX-5R4178-gLZ5P-gLYYT-5pXLfc-
bKUOWi-693vN7-72632T-ajB4dL-7J3csH-8fY78c

Robbie https://www.flickr.com/photos/aussieman02/890874191/in/photolist- Maze Cheat CC 17.04.18
2mHXRR-hBZnX-cRaCB5-6wy8W-aE4xzF-hBZr8-6pkcio-78QEgj-hBZwJ-
hBZtr-nPNgmu-61Bni2-7mEEmd-MAjZV-fwQh5A-8vnKvW-3g63qv-8pA9Ki{-
cVjFsL-gDFzZ5-5vWmir-7kfAKN-8CgXQQ-8pA9Xd-93Btnz-hBZag-7mqB8R
oubAbD-afhWha-8pwUQg-hBZg3-8pwXnR-3fpHal-aubNs3-8pwYDB-
hBZcC-8pA7DY-5nUH50-8Vi3nR-eQu5aK-88ycyD-4UtjX-5R41Wt-meJ1Va-
TwWkA8V-0GXXy-6psje5-V4ifYs-7mnv5X-50uajg

Tim Melling https://www.flickr.com/photos/timmelling/33726831296/in/photolist-TojPVj- Ostrich with head | CC 11.05.18
AV(gX6-nltdzr-cWkvMu-vMT47y-4cjbZ-5q67Vu-5u6m3W-eltxb-cmk7Po- in the sand
nDayxa-5BTna3-ascKsz-8MpF9G-pQ296j-9DD8KL-rmPL1N-VqrWwXZ-
8MpKnm-Vnnr2U-4GiPw7-8M3Hiz-8M6y3b-UorUXD-pQf7jB-pa5t5D-
8MmHJi-8M3rkv-8D9czk-pQ29Qf-dnvCpP-i5Gm1W-VyghfY-gM2gz8-
VyqtQ1-8iUsC2-byZHtV-4kd6rm-dbSefZ-UgbhS8-4FMe3x-9QIbET-37i2g-
9SgU2f-rBA4g-bR88bi-5kJIxvr-8hDDrz-72cvgS-uVj9TA/




As imagens utilizadas neste médulo sao reproduzidas com permissao indirecta (licenca creative commons) ou directa dos artistas listados
abaixo, pelos quais gostariamos de expressar a nossa gratidao! Uma lista completa pode ser obtida através do site www.uke.de/MCT. Se

infringimos involuntariamente os direitos de autor, por favor aceite as nossas desculpas. Neste caso, pedimos amavelmente aos criadores a

sua permissao para utilizar a sua obra ao abrigo da politica de "utilizac&o justa”.

Nome do fotégrafo ou
artista

Fonte

Nome da imagem

Licenca

Data do
download

Hanroanu

https://www.flickr.com/photos/7caught7my7eyes7/1577248987/in/photolist-
3pnPb4-d5Skn-3Xhcv9-7REh8G-cQ11t-gLYeu-73iG1B-gLY SF-p65cV-

WG X9zt-7J3ctk-9VCKkyN-Ayj6 ED-5fddtC-nyAFK-fuCUc-5fddH1-nyAHF-
aQPMWa-cgqvvW-UBRTQJ-E}9jp-n6MJIV5-gLYmMG-8b9tsE-34TgqU-
7DvrSd-7TKtzg-ig12Wi-ig1tRD-8V{3jc-3yG6NQ-2SGEpu-2SCOEZ-5bfGWd-
0D3mNH-78RXPm-gLYK8-ig1diW-BAatX-5R4178-gLZ5P-gLYYT-5pXLfc-
bKUoWi-693vN7-72632T-ajB4dL-7J3csH-8fY78c

Land turtle

CC

11.05.18

Héctor de Pereda

https://www.flickr.com/photos/hdepereda/3032738118/in/faves-
152721966@NO08/

Old woman in
Toledo

CC

11.05.18

Thebmag

https://lwww.flickr.com/photos/thebmag/69691281/in/faves-152721966 @NO08/

You'll Never Walk
Alone (Y52)

CC

11.05.18

Juanedc

https://www.flickr.com/photos/juanedc/8327862567/in/photolist-dFUtpn-
94CX8x-4NMVvt-3KzDag-dFUtTH-dFZVMb-X7gBsJ-5355zt-bpfPnm-
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