Trabalho de casa e resumo
do Moédulo de Treino 1
e Atribuicao - Culpar e Atribuir
o Crédito a si Proprio °

Atribuicao

inferir causas para os acontecimentos (culpar e atribuir o crédito ao
préprio)

Porque estamos a fazer isto?
Os estudos mostram que muitas pessoas com depressao (mas nao todas!):

Tendem a atribuir as raz0es para os erros e para 0s
acontecimentos negativos a si préprias

Normalmente atribuem o sucesso a circunstancias fortuitas,
em vez de a si proprias

Isto pode ter como consequéncia uma baixa autoestima!

Os estudos mostram que muitas pessoas com delirios (mas nao todas!):

. Tendem a culpar os outros pelos erros e pelos acontecimentos
- negativos

i v_ Por vezes tém tendéncia para pensar que os acontecimentos
*, estao fora do seu proprio controlo

Particularmente o primeiro estilo atributivo pode conduzir a problemas
interpessoais!

Exemplos de falsas atribuicoes:

A Clara cai frequentemente.

Crenca pessoal: o seu tio esta a causar isto através do envio de
impulsos que passam por elétrodos colocados na sua cabeca.

- O que realmente aconteceu: Foi-lhe diagnosticada uma doenca
©  neuroldgica grave (esclerose multipla)




Muitas vezes negligenciamos que o mesmo acontecimento pode ter diferentes
causas.

Um bom amigo nao me ouve.
Quais as causas que podem ter contribuido para esta situacao?

Sou aborrecido

-+-0 proprio Sou desajeitado
05 OULrOS Ele é desagradavel
u Ele pode ter problemas
. ~ O radio esta a tocar
...Situacao ou

- O amigoesta distraido pelo toque do seu

coincidéncia ;
telemovel

Como foi demonstrado, os acontecimentos podem ter diferentes causas

subjacentes.

Além disso, na maior parte dos casos, varios fatores combinados podem

contribuir para uma determinada situacao.

Nao obstante, muitas pessoas tém tendéncia para ver apenas um aspeto como

importante (e.g., culpar os outros em vez de a si préprio, ou o contrario)

A pessoa sente-se a Unica responsavel pelos acontecimentos negativos
(e.g., reprovar num exame = “Sou tao burro”).

Ao mesmo tempo, os acontecimentos positivos sao atribuidos ao acaso
ou a contribuicdo dos outros, podendo mesmo acontecer que a pessoa
duvide da natureza positiva do acontecimento (“qualquer um consegue
fazé-lo").

!

o baixa autoestima e, em extremo, avaliacao irrealista
.~ dos acontecimentos.

Os outros sao responsabilizados por acontecimentos negativos (e.g.,
reprovar num exame = “0 avaliador é injusto”; alguém nao consegue
ficar com o emprego = “Eles ndo gostaram de mim desde o inicio.”). Ao
mesmo tempo, os acontecimentos positivos sdo inteiramente atribuidos
ao proéprio (“Eu sou o melhor”).

b Apesar de a autoconfianca ficar elevada, em casos
oy extremos, trata-se de uma avaliacdo irrealista dos acontecimentos.
Para além disso, esta visdo do mundo pode facilmente irritar os outros
(“bodes expiatorios”) e gerar conflitos.



Objetivos de Aprendizagem:
Esforce-se para atingir um equilibrio saudavel:

Considerar sempre varios fatores possiveis que podem ter contribuido para o
resultado de um acontecimento especifico (i.e., o préprio, os outros e as
circunstancias).

Devemos tentar ser tao realistas quanto possivel na nossa vida diaria: Nao
se justifica deitar sempre a culpa para os outros, assim como nem sempre a
culpa é nossa quando as coisas nao correm bem.

Ha muitos fatores que contribuem para um acontecimento

Estilo Atributivo

(por favor encontre os seus proprios exemplos)

.. As
Exemplo O proprio Os outros . " .
P prop circunstancias
Reprovei no Eu ndo estava O avaliador foi .
P > Dormi pouco
exame bem preparado injusto
Um amigo Eu tenho-o O meu amigo é

O meu amigo é

) muito rico e pode
muito generoso

ter esta despesa

convida-me para @ ajudado muito
uma refeigao ultimamente




Trabalho de casa e resumo
dos Modulos de Treino 2 & 7

p Os estudos mostram que muitas pessoas com psicose (mas nao

$ todas!) tomam decisdes baseadas em pouca informacao.

Este estilo de decisao pode facilmente conduzir a erros. Assim,
um estilo de tomada de decisao mais ponderado, que envolva a analise de
todas as informacoes disponiveis, deve ser preferido.

Muitas pessoas com psicose (mas nao todas!) podem ter uma percegao
alterada da realidade. Podem inclusivamente ponderar interpretagdoes que a
maioria das pessoas nao teria em consideracao.

A Ana acha que os seus amigos andam a falar mal de si ou a
preparar algo para lhe fazerem mal.

F Pano de fundo: Tem visto 0os seus amigos a trocarem segredos.
Hoje em particular vé-os com um ar suspeito e cimplice e tem
guase a certeza que estao a combinar alguma coisa para lhe
fazerem mal. A determinada hora do dia vé-os a entrarem para
uma sala, com ar suspeito. Dirige-se de imediato para a sala onde
0S Viu a entrar e pensa para si mesma “vou apanha-los!!”. Entra de
rompante na sala onde estao reunidos.

Mas! estraga uma festa surpresa que estavam a preparar para comemorar o
seu aniversario!

Nos fazemos julgamentos com base em informagdes muito complexas
retiradas do ambiente que nos rodeia. Frequentemente, tiramos conclusdes
sem ter 100% de certeza.

economizar tempo, fazer sentir seguranca, poder
aparentar determinacdao e competéncia para com os outros (*Uma decisao
errada é melhor do que uma ndo decisao”)



b risco de tomar uma decisao incorreta e perigosa...
/ Um meio-termo deve ser encontrado entre tomar uma decisao apressada
o ( decisao pobre, incorreta ou perigosa) e ser excessivamente
preciso ( : perda de tempo)

pequeno objeto a vaguear no céu: passaro!

fumo a sair de uma janela. Fogo? Provavelmente, uma vez que se diz:
“Nao ha fumo sem fogo”

Um homem esta a balbuciar palavras com pouco sentido: estara
embriagado?

Observe-o de perto: o homem esta a sair de um bar ou esta a cheirar a
alcool?

O homem pode sofrer de uma perturbacdo de linguagem apods ter tido
um AVC, ou um comprometimento da fala.
nao se devem tirar conclusodes precipitadas (e.g., mostrar aversao)

Quando os julgamentos sao importantes e momentaneos, é melhor evitar
conclusoOes precipitadas e ter em consideragao toda a informacao relevante
(“é melhor prevenir do que remediar”).

Assim, deve-se procurar tanta informagao quanto possivel e trocar pontos
de vista com os outros, especialmente se as decisdes sao importantes (e.g.,
sensacao de que o seu vizinho o esta a perseguir -> nao ataque os inimigos
gue assumiu a partida).

Em acontecimentos de menor importancia, ndés podemos decidir
rapidamente (e.g., escolher uma marca de iogurte ou um bolo).

Errar € humano - prepare-se para a possibilidade de estar errado!

A vida é frequentemente complexa e pode ser dificil considerar todas as
informagdes num sé momento. Contudo, € muito importante ndo fazer o



oposto e tirar conclusdes precipitadas. Especialmente em situagdes complexas,
em que as informagdes podem ser facilmente negligenciadas, pode ser
prejudicial ter muita confianga nos primeiros julgamentos que fazemos. Gaste
algum tempo a procurar mais informagdes e procure a opinidao de pessoas em
guem confie. Tente ver os problemas de diferentes perspetivas (quais sao os
prés e contras?). Isto pode suscitar um sentimento desagradavel de duvida,
mas ajuda a obter uma visao mais realista da situacdo e pode prevenir que
tiremos conclusdes incorretas. Desta forma podera ser possivel reduzir, a
longo termo, emogdes negativas de medo e de ameaga.

DecisOes precipitadas/julgamentos/avaliagoes que eu fiz

(...e de que possivelmente me arrependo)

Exemplo 1

Depois da escola comecei a fazer formacgao profissional como vendedor de
seguros. Apesar de eu ter diferentes interesses e pontos fortes, os meus pais
estavam a pressionar-me. Agora arrependo-me dessa decisao e desisti da
formacao.

Exemplo 2

Uma rapariga bonita estava a olhar para mim no clube, e eu pensei que ela
gueria dangar comigo. Mas entdo ela deu-me uma estalada, eu acho que
julguei mal a situacao.




Trabalho de casa e resumo
do Mdédulo de Treino 3
e Alteracao de crencgas °

Porque estamos a fazer isto?

Os estudos mostram que muitas (mas nao todas!) pessoas
com psicose continuam presas as suas opinides ou crencas
acerca de um acontecimento, mesmo quando confrontadas
com informacodes contrarias.

g Isto pode levar a problemas interpessoais e pode mesmo
Y constituir um obstaculo a uma visao saudavel e realista do
mundo.

Exemplo de incorrigibilidade:
A Laura cortou os pneus da sua colega!
Pano de fundo: A Laura sentiu-se maltratada.

Porqué?: Apesar de apenas alguns colegas da universidade terem realmente
feito alguns comentarios desagradaveis acerca da Laura, ela englobou-os todos
e ficou completamente envolvida num pensamento de que todos os seus
colegas estavam contra si - como se fosse uma teoria da conspiragao. Ela
esqueceu-se que a maioria dos seus colegas sao sempre simpaticos e justos
com ela.

Ha uma tendéncia humana para ter em consideragao as primeiras impressoes
(e.qg., atitude de “primeira impressdao = melhor impressao”).

Motivos:
preguica, “viés de confirmacao” (-> procurar apenas as provas que
comprovam a sua proépria teoria)
facilita a orientacdo num mundo complexo,
orgulho



Sao mantidos falsos julgamentos (e.g. preconceitos raciais)
Pode ocorrer uma falsa supergeneralizagao (“ver um - ver todos”)

N3o conceder uma segunda oportunidade a alguém que poderia té-la
merecido

Por vezes, os acontecimentos tornam-se diferentes do que era esperado: as
decisdes iniciais frequentemente conduzem a conclusdes erradas

Deve-se sempre ter em consideracao diferentes interpretagdes/hipdteses e
ajustar crencas insustentaveis

Procure tanta informacao quanto possivel para verificar o seu julgamento



Alteracao de Crencas

[por favor encontre os seus proprios exemplos]

Situacoes em que eu tive de rever
a minha primeira impressao/julgamento!

Exemplo 1
Primeiro eu ndo gostava da Marlene; ela parecia muito arrogante, mas a
medida que a conheci melhor percebi que ela € uma pessoa agradavel

Exemplo 2

Eu costumava pensar que todos os Asiaticos eram arrogantes e que nao
tinham sentido e humor. Mas mudei a minha opiniao desde que conheci uma
pessoa Asiatica muito divertida.

Exemplo 3

depois da minha doenga, fiquei preocupado que todos 0s meus amigos se
afastassem de mim, mas muitos dos meus amigos, como o Jodo ndao me
deixaram!




Trabalho de casa e Fundamentos
dos Modulos de Treino 4 & 6

Os estudos mostram que muitas (mas nao todas!) as pessoas com
problemas psiquiatricos (especialmente psicoses) tém os seguintes
problemas:

Dificuldades a detetar e a avaliar as expresses faciais dos outros (e.g.
tristeza, alegria)

Dificuldade em deduzir os motivos/atividades futuras dos outros a
partir do seu comportamento atual.

Quando o Paulo abriu a sua janela, a sua vizinha fechou as suas cortinas.
Avaliacao errada: o Paulo considerou isto como uma prova decisiva de que a
sua vizinha esta a conspirar contra ele e a tentar tira-lo para fora de casa.

Mas!: Isto pode ter sido uma mera coincidéncia ou talvez a sua vizinha
estivesse despida e nao quisesse ser vista...

Os sentimentos de ansiedade e panico impedem uma avaliagao objetiva acerca
de outras pessoas ou situagoes:

As palavras de encorajamento dos amigos nao sao tidas em consideracgao.
O sorriso do médico é entendido como uma careta.

Um rosto nervoso de um viajante de um autocarro é mal interpretado como
um aviso (e.g. possibilidade de assalto).

Por vezes, temos tendéncia a hipervalorizar a linguagem corporal dos outros
(e.g. cocgar o nariz = mentira?; cruzar os bragcos= arrogancia?) ou a inferir
apressadamente acerca dos seus pensamentos e intengoes.
Frequentemente é necessario conhecer melhor alguém de modo a realizar



julgamentos validos. A linguagem corporal e as primeiras impressoes veiculam
informacoes importantes, contudo, deve-se recolher mais informacdes de
modo a conhecer o todo.

O que nos ajuda a interpretar o comportamento das outras pessoas?

Exemplo: Uma pessoa esta a cruzar os bragos.
Porqué? arrogéncia, inseguranca, a pessoa tem frio?

Conhecimento prévio acerca da pessoa: a pessoa tem tendéncia para
ser arrogante ou timida?

Ambiente/situacao: quando uma pessoa cruza os bracos no Inverno,
provavelmente esta com frio!

Auto-observacao: Em que situagdes eu cruzo os meus bragos? (Cuidado!
N3o infira imediatamente de si proprio para os outros)

Expressoes faciais: a pessoa mostra-se zangada ou amigavel?

Objetivos de Aprendizagem:

Devera apenas tirar conclusdes acerca de outra pessoa se a conhecer bem
ou se a tiver conhecido bem.

As expresses faciais e 0s gestos sao pistas importantes para perceber aquilo
gue a pessoa sente, mas por vezes podem enganar.

Quando se avaliam situagcdes complexas, é crucial considerar toda a
informacdo disponivel.

Quanto mais informacgao é tida em conta, mais correto sera o julgamento.



Situacoes/linguagem corporal que posso ter interpretado mal

Exemplo 1

Ontem, algumas pessoas estavam a sussurrar nas minhas costas. Pensei
nisso e pensei que estavam a falar sobre mim, mas talvez

nao fosse de todo acerca de mim.

Exemplo 2
Eu sempre pensei que X caminhava de modo estranho devido a sua baixa
autoconfianga; mas agora percebi que tem uma hérnia discal.

Exemplo 3
Parece estar sempre alegre; na ultima semana descobri que Y se sente
realmente mal mas tenta lidar da melhor forma com isso.




g, Trabalho de casa e Fundamentos
| :\kfij O " do Médulo de Treino 5

Os estudos mostram que muitas pessoas com psicose (mas nao todas!)
confiam mais em falsas memoérias do que as pessoas sem psicose.

Ao mesmo tempo, a confianca em memodrias verdadeiras (i.e., coisas que
realmente aconteceram) esta diminuida na psicose.

Isto pode levar a dificuldades na diferenciacao entre as memorias falsas e
verdadeiras e pode impedir uma visao saudavel e realista do mundo.

O Alberto diz ter sido raptado pela CIA.

Pano de fundo: O Alberto deu entrada num hospital psiquiatrico apos uma
recaida; devido ao medo e a confusdo, lembra-se erradamente dos
paramédicos como sendo agentes de servicos secretos.

A nossa capacidade para memorizar informacao é limitada.

aproximadamente 40% dos detalhes de uma histéria que ouvimos
ha meia hora atrds ndo conseguem ser ativamente recordados.

Vantagem: O nosso cérebro ndo é sobrecarregado com informacdo inutil.
Principalmente, a informacdo irrelevante é perdida... mas

Desvantagem:... muitas memorias importantes sdo igualmente perdidas
(marcacgdes, memorias das férias, conhecimentos adquiridos na escola...)

§ Distracoes durante o estudo (-> radio, outras pessoas no quarto,
e ambiente desagradavel)

Stress & pressao
Consumo excessivo de alcool!
Atividades distratoras apds o estudo (e.g. ver TV)



Como posso memorizar melhor as coisas?

repetir & trabalhar intensamente; COMPREENDER

,9 com matérias abstratas: tentar pensar em exemplos ou em simples
> mnemonicas auxiliares

combinar a informacdo com o conhecimento ja existente
evitar estudar durante muito tempo seguido

nao beber ou beber pouco alcool

ir para a cama depois de aprender (nao ter mais distracao)

envolver os varios sentidos durante a aprendizagem (e.g. ouvir, ver,
tirar apontamentos)

Cuidado: As falsas memorias podem invadir as
nossas memorias!!!

Exemplo: Muitas pessoas (aprox. 60-80%) afirmam
lembrar-se se ver uma bola ou uma toalha nesta imagem.
De facto, nenhum destes dois objetos esta presente.

A nossa memoria prega-nos partidas!

Nem tudo o que recordamos aconteceu de facto!

O nosso cérebro substitui e acrescenta informacdo em falta através de
acontecimentos prévios relacionados (e.g. imagem caracteristica de férias na
praia). Alguns objetos sdo adicionados pela “légica” (no mesmo exemplo:
bola, toalha)!

As memorias verdadeiras podem ser muitas vezes diferenciadas das falsas
memorias pela sua vivacidade: as falsas memoérias sdo bastante confusas e
menos detalhadas.



Objetivos de Aprendizagem:

As nossas memorias podem enganar-nos!

Especialmente em acontecimentos importantes (e.g., discussoes,
testemunho ocular, etc.), tenha em atengao - se nao consegue lembrar-se
de detalhes com vivacidade acerca de um acontecimento:

Nao tenha tanta certeza de que a sua lembrancga é verdadeira.
Procure informacgdo adicional (e.g. uma testemunha).

Exemplo:

Ao ter uma discussao com alguém, lembra-se vagamente que ele/ela fez
comentarios insultuosos relativos a si.

Tenha em consideragao que a sua memoria pode estar a pregar-lhe uma
partida ou que a sua lembrancga pode estar distorcida. De igual modo,
pergunte a pessoas tenham estado presentes na situacao.

Quando é que a sua memoria o enganou?

Exemplo 1

Eu lembro-me que o Jodo me chamou “estupido” durante uma discussao.
Mas nenhuma das outras pessoas que também estavam presentes ouviram
isso, por isso talvez eu estivesse simplesmente a imaginar isso, porque
estava muito zangado.

Exemplo 2

Eu lembro-me de estar na torre Eiffel quando tinha 3 anos. No entanto,
provavelmente eu era muito novo para me lembrar e presumivelmente os
meus pais contaram-me essa histéria tantas vezes que agora eu imagino
gue a recordacao € minha.




Melhorar a memoria

[por favor encontre os seus proprios exemplos]

Como € que eu posso memorizar melhor as coisas e o que € que pode
perturbar a minha aprendizagem?

Exemplo: estar num sitio muito barulhento deixa-me confuso e ndao me
consigo lembrar bem das coisas.




Pe, Trabalho de casa e Fundamentos
5~ do Médulo de Treino 8

Muitas pessoas com problemas de saude mental demonstram distorcdes do
pensamento que podem originar depressao.

Estas distorcdes de pensamento podem ser alteradas através do treino
continuo e intensivo.

Existe evidéncia de uma predisposicao genética para os pensamentos
depressivos e para a baixa autoestima. Para além disso, pais negligentes e
criticos e acontecimentos de vida traumaticos podem promover uma auto-

imagem negativa.

Y ~ ~ 7 . . 7
Y. A depressao nao € uma fatalidade irreversivel!
/ /’?\

‘/ ,@f As estruturas de pensamento depressivo podem ser alteradas, e.g.,
-’ através de psicoterapia e de reestruturacdo cognitiva.

No entanto, se a reestruturagao cognitiva nao for feita regqularmente e durante
um periodo de tempo longo, ndo vai haver nenhuma alteragao duradoura na
autoimagem negativa, nem nos pensamentos negativos.

Seguidamente, é-lhe pedido que faca alguns exercicios como trabalho de casa.
Estes exercicios sao apenas um inicio/impulso, devendo ser praticados
continuamente.



GeneralizacOes exageradas

[por favor encontre os seus proprios exemplos]

Exemplo

Avaliacao Depressiva

Avaliagao atil

Uma vez nao conhecia
uma palavra estrangeira
que todos os outros
conheciam.

Eu sou realmente
estupido.

Eu conhego outras
coisas; os outros tém
mais familiaridade com
esta situacao, porque
estdo constantemente a
lidar com ela.




Objetivos de Aprendizagem:

Existe uma diferenga entre o modo como eu me julgo a mim proéprio e o
modo como o0s outros me julgam!
Se eu me considero inutil, feio, etc., ndo quer necessariamente dizer que os
outros partilhem dessa opinido.
Existem frequentemente multiplas opinides/ julgamentos/ preferéncias. Os

outros podem nao concordar com o meu entendimento acerca do que é
inteligéncia ou aparéncia, etc.

Pensamentos catastroficos

[por favor encontre os seus proprios exemplos]

Exemplo

Avaliacao depressiva

Avaliacao util

Um amigo meu nao me
ligou no dia combinado.

Ele ja ndo gosta de
mim, ele ndo trata os
outros amigos da
mesma forma.

Talvez tenha acontecido
alguma coisa, por vezes
eu também me esquego
de algumas coisas.




BAaLlaLpnngl Todas as noites, anote algumas coisas (aprox. 5), que
y foram positivas durante o dia. Seguidamente, lembre-
se dessas coisas.

Diga a si proprio em frente ao espelho: “Eu gosto de
mim” ou “Eu gosto de ti”! [nota: Ao principio, podera
/ sentir-se um pouco ridiculo ao fazer isto!]

Aceite elogios e escreva-os de modo a utilizar este
recurso quando os dias sao mais dificeis.

Tente lembrar-se de situacdes nas quais se sentiu realmente bem; tente
lembrar-se disto com todos os seus sentidos (ver, sentir, cheirar...), talvez
com a ajuda de um album de fotografias.

Faca coisas de que realmente gosta - de preferéncia com outros (e.g. ir ao
cinema, ir ao café).

Fazer exercicio fisico (pelo menos 20 minutos) — se possivel treino de
resisténcia, como por exemplo uma caminhada longa ou jogging.

Ouca a sua musica preferida.



Trabalho de casa e Fundamentos
do Mddulo de Treino 9
- Autoestima -

Porque estamos a fazer isto?

Muitas pessoas com doenca mental tém baixa autoestima.

Auto-estima: o que é?

A autoestima é o valor que atribuimos a nds préprios. E

uma apreciacao subjetiva em relagao ao préprio (ao

“self”) que ndo esta necessariamente relacionado com a

forma como os outros nos percecionam. A baixa

Q\ / autoestima pode contribuir para problemas psicoldgicos,

K \ tais como: duvida em relagdo ao proprio, ansiedade,
sintomas depressivos e solidao.

Fontes de autoestima

A autoestima ndo é constante, mas ocorre em diversas areas da nossa vida
e manifesta-se de formas diferentes.

E importante considerar as nossas capacidades e qualidades e ndo nos
focamos apenas nas nossas fraquezas.

As pessoas com baixa autoestima...

‘ Tendem a focar-se nas suas (aparentes) insuficiéncias.

Tendem a fazer julgamentos depreciativos generalizados em relagao
‘ a si proprias (ex: “ndo tenho valor nenhum”).

N3o fazem distingdes entre um comportamento e o que a pessoa é
como um todo (ex: “se fracasso nhuma coisa apenas, isso significa que

eu sou um falhado”).
As pessoas com autoestima elevada...

O que é observavel:

S Voz: clara, bem articulada, com volume apropriado

Expressao facial/gestos: Contacto ocular, aparéncia confiante
Postura: direita




Confianca nas préprias capacidades
Aceitar os proprios erros e falhas (sem desvalorizacao pessoal)
Introspetivo/a, pronto(a) a aprender a partir dos erros/falhas

Atitude positiva em relacdo a si préprio(a); por exemplo, elogiar-se pelos
sSuCessos

Faca os seguintes exercicios para trabalhos de casa

Em que coisas € bom no que faz? Que coisas fez no passado que lhe valeram
elogios?

“Sou bom com ferramentas e a arranjar carros antigos.”

Quem qualidades tem?



2. Imagine a sua vida como um armario com diferentes prateleiras
preenchidas:

Ha prateleiras que foram abandonadas ha algum tempo? Preencha os
espacos do armario com exemplos de qualidades em diferentes areas da sua
vida.

Trabalho Desporto
[N el

Aparéncia Relagbes

Sugestdes para aumentar a sua autoestima:

Expresse os seus desejos as outras pessoas.
Tente falar audivelmente e de forma clara.

Faca contacto ocular. Se for dificil para si, comece com pessoas que conheca
bem e depois procure fazer o mesmo com pessoas desconhecidas.

Coloque-se direito: lembre-se do impacto de uma postura direita na sua
autoestima e nas pessoas que estdo a sua volta.

Objetivos de Aprendizagem:

A autoestima € o valor que alguém atribui a si mesmo(a).

Procure estar consciente das suas qualidades nas diferentes areas de vida e
tente melhorar a sua autoestima usando as estratégias que foram
abordadas.

Procure qualidades escondidas (“tesouros escondidos”) perguntando aos
seus amigos ou mantendo um didrio de coisas positivas.



Trabalho de casa e Fundamentos
do Moédulo de Treino 10

Muitas pessoas diagnosticadas com esquizofrenia ou psicose [mas nao
todas!] podem percecionar ou experienciar discriminagao. Para prevenir os
preconceitos, pode ser Util explicar a doenca e os sintomas a algumas
pessoas selecionadas.

A estigmatizacao ocorre quando uma pessoa ou um grupo sao associados
com atributos negativos.

O estigma pode ocorrer quando alguém ndo faz uma verificacdo com a
realidade.

O estigma pode levar a desvalorizacao ou segregacao de pessoas.

Os termos psicose e esquizofrenia sao muitas vezes associados a crengas
erradas em pessoas desconhecedoras.

As descricOes enviesadas nos meios de comunicagao podem levar a
premissas gerais falsas (“quando se conhece um, conhecem-se todos”).

Para reduzir o estigma, os esteredtipos comuns sobre as pessoas com
esquizofrenia ou psicose devem ser identificados e corrigidos.

Informe-se & comunique a sua experiéncia com a doenca de forma correta e
adequada!

Recomendacdo: Procure perder mais tempo a explicar os seus sintomas do que
a dizer que tem determinado diagndstico.

Especialmente, se ndo conhece a pessoa muito bem, é recomendado

descrever os sintomas do que indicar diagndsticos que podem ser

ambiguos (esquizofrenia, psicose). Por exemplo, “Quase todos

= conhecem o sentimento de ser observado, por exemplo na rua ou no

S metro. Eu tenho essa mesma sensagao, so que a tenho de forma
mais severa e mais duradoura. Entretanto tenho feito varias coisas
por mim de forma a tornar esta sensagao mais rara.”

T
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Para explicar bem a sua doenca aos outros, € necessario que se torne num
“expert” desse assunto!

Pense em algumas sugestdes acerca da forma como pode comunicar melhor os
seus sintomas.

Sintoma: ‘ Comunicacao

Alucinacoes

Delirios

Sintomas ndo especificos, como
depressao, perturbacao da fala ou
défice de atencao

Objetivos de Aprendizagem:
Para prevenir o preconceito e o estigma, é importante comunicar
apropriadamente a sua doencga a outras pessoas.

As doencgas mentais sdao comuns.

N3o tem de partilhar detalhes da sua condicado médica se nao se sentir
confortavel com isso.

Pode ajudar contar as pessoas em quem confia acerca do seu diagndstico,
para obter apoio e para o ajudar a prevenir recaidas.

Por vezes, os outros podem manter crencas erradas acerca da doenca.
Explicar os seus sintomas (de psicose) pode ajudar mais do que partilhar um
diagnodstico que pode confundir as pessoas que o desconhecem.



